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ኮህ8ዚ[1ር 
8161 7.11] 


የእኔ ራዕይ (ለሃ እ/ቋዐክ) 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


ትኩረትን በሚሰርቅ እና የማያቋርጥ ጫጫታ በተሞላበት ዓለም ውስጥ 
እራሳችንን ማጣት ቀላል ነው። ቢሆንም በእያንዳንዳችን ህይወት ውስጥ እራስን 
የማወቅ እና ራስን የማግኘት አስደናቂ ጉዞ አለ። 


በዚህ አሳብ ቀስቃሽ መጽሐፍ ውስጥ እራስን ማወቅ ምን ማለት እንደሆነ 

በጥልቀት እንመረምራለን። ወደ ውስጣችን በመመልከት፣ በማሰላሰል እና 
በተግባራዊ ልምምዶች፣ ሀሳቦቻችንን፣ ስሜቶቻችንን እና ድርጊቶቻችንን ለአንዴ 
እና ለመጨረሻ ጊዜ ለመቀየር የሚያስችሉ መፍትሔዎችን ማሰስ እንጀምራለን። 


የማንነታችንን ንድፎች በመፍታት ጠንካራ ጎኖቻችንን፣ ድክመቶቻችንን እና 

የተደበቁ አቅሞችን በመግለጥ እራሳችንን የማወቅ ሃይልን አብረን እንገንዘብ። 

ስለ እሴቶቻችን፣ እምነቶቻችን እና ምኞቶቻችን ጠለቅ ያለ ግንዛቤን በማግኘት 
እና ምርጫዎቻችንን እና ውሳኔዎቻችንን እንዴት እንደሚቀርጹ እንገንዘብ። 


በእያንዳንዱ የመፀሀፉ ገጹ የአዕምሮአችንን እና የልባችንን ውስብስብነት 

እናስሳሳለን፣ ትክክለኛ ማንነታችንን እና የጉድለቶቻችንን ውበት እንቀበላለን። 
ውስጣዊ ድምፃችንን ማዳመጥን፣ ማመንን እና ውስጣዊ ሰላምን እና 

ስምምነትን ማዳበርን እንማራለን። 

| ይህ መጽሐፍ እራሳችንን ወደ ማወቅ በምናደርገው ጉዞ እንደ ኮምፓስ ሆኖ 
ያገለግላል። ከህብረተሰቡ ከሚጠበቀው ነገር እንድንላቀቅ፣ ልዩነታችንን 
ድንቀበል እና ከእውነተኛ ፍላጎቶቻችን እና አላማችን ጋር የተጣጣመ ህይወት 

'ቺ/ እንድንኖር ኃይል ይሰጠናል። 


እራስን የማወቅ ጉዞ ለመጀመር ዝግጁ ኖትን የዚህን መጽሐፍ ገጾች በመክፈት 
ራስን የማወቅ ኃይልን ይክፈቱ። 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ትኩረትን በሚሰርቅ እና የማያቋርጥ ጫጫታ በተሞላበት ዓለም ውስጥ እራሳችንን 
ማጣት ቀላል ነው፡፡ ቢሆንም በእያንዳንዳችን ህይወት ውስጥ አራስን የማወቅ እና 
ራስን የማግኘት አስደናቂ ጉዞ አለ። 


በዚህ አሳብ ቀስቃሽ መጽሐፍ ውስጥ እራስን ማወቅ ምን ማለት እንደሆነ በጥልቀት 
እንመረምራለን። ወደ ውስጣችን በመመልከት፣ በማሰላሰል እና በተግባራዊ 
ልምምዶች፣ ሀሳቦቻችንን፣ ስሜቶቻችንን አና ድርጊቶቻችንን ለአንዴ እና ለመጨረሻ 
ጊዜ ለመቀየር የሚያስችሉ መፍትሔዎችን ማሰስ እንጀምራለን፡፡ 


የማንነታችንን ንድፎች በመፍታት ጠንካራ ጎኖቻችንን፣ ድከመቶቻችንን እና የተደበቁ 
አቅሞችን በመግለጥ እራሳችንን የማወቅ ሃይልን አብረን እንገንዘብ። ስለ እሴቶቻችን፣ 
እምነቶቻችን እና ምኞቶቻችን ጠለቅ ያለ ግንዛቤን በማግኘት እና ምርጫዎቻችንን 
እና ውሳኔዎቻችንን እንዴት እንደሚቀርጹ እንገንዘብ። 


በእያንዳንዱ የመፀሀፉ ገጹ የአዕምሮአችንን እና የልባቸንን ውስብስብነት እናስሳሳለን፣ 
ትከከለኛ ማንነታችንን እና የጉድለቶቻችንን ውበት እንቀበላለን ውስጣዊ ድምፃችንን 
ማዳመጥን፣ ማመንን አና ውስጣዊ ሰላምን እና ስምምነትን ማዳበርን እንማራለን፡፡ 


ይህ መጽሐፍ እራሳችንን ወደ ማወቅ በምናደርገው ጉዞ እንደ ኮምፓስ ሆኖ 
ያገለግላል። ከህብረተሰቡ ከሚጠበቀው ነገር እንድንላቀቅ፣ ልዩነታችንን እንድንቀበል 
እና ከእውነተኛ ፍላጎቶቻችን እና አላማችን ጋር የተጣጣመ ህይወት እንድንኖር 
ኃይል ይሰጠናል። 


እራስን የማወቅ ጉዞ ለመጀመር ዝግጁ ኖት? የዚህን መጽሐፍ ገጾች በመከፈት ራስን 
የማወቅ ኃይልን ይከፈቱ፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


አዲስ የተሻለ ማንነት፣ ህይወት እና የላቀ አለም የመገንባት ጉዞዬን ተቀላቀሉኝ፡፡ 
ኤጳጉሜን 


ዞሀ8ሀዚር ዐዐለላለ[ክ (የሕዝብ ጎራ) 


ፐከፀ 1ዩበጠባ “ሄዩሀከቨ[ር በዐበ181በ” [ርየፎ[5 10 ርየፎ31ከአ/ር በ1316በ15 1ከ81 ፳[ፎ 
በዐ! ዞ፣ዐ1!ፎር1ፎ ሃ |በ1!ፎ||ፎር1ህቋ| ዞ፣ዐዞፎ'ሃ |ቋህኣ/ዓ ዓሀህርከ ፳5 ርዐዞሃበደከሂ 
ቋፀፎበበባኋበርአጊ ዐ፣ ዞሠቋ!ፎበ1! |ጪህሃፍ. 


(“የሕዝብ ጎራ” የሚለው ቃል የሚያመለከተው እንደ የቅጂ መብት፣ የንግድ ምልከት 
ወይም የፓተንት ሕጎች ባሱ በአአምሯዊ ንብረት ሕጎች ያልተጠበቁ የፈጠራ 
ቁሳቁሶችን ይወከላል።፡፡) 


ጥያቄ፣ ትቾት እና አስተያየት መቀበያ ቴሌግራም ቦት 
ወመዩፀ88ሀበበ6በ9 501 | መዩፀ3፪ህበባፍ6በ ከዐ1[ 


2015 አ.ም 


መታሰብያነቱ 
ለቀደምት አያቶቻችን 


ምስጋና 


ለፈጣሪ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


መልዕክት 


ውድ የሰው ልጅ 


በህይወት መንገድ ውስጥ ሁላችንም በአንድ የዘር ግንድ የተሸመንን፣ በጋራ 
በምንጋራቸው ልምዶች የተሳሰርን፣ አንድ በሚያደርገነ ሀይል የተገናኘን ነን፡፡ 
የመጀመሪያ እስትንፋሳችንን ከወሰድንበት ጊዜ አንስቶ እስከ መጨረሻው የለባችን 
ምት ድረስ ሁላችንንም አንድ የሚያደርግ ጉዞ  ጀምረናል። ይህም ጉዞ በደስታ እና 
በሀዘን፣ በድል እና በፈተና፣ በእምነት እና በከደት፣ በጥጋብ እና በረሀብ፣ በጤና 
እና በህመም፣ በማወቅ እና ባለማወቅ፣ በኩራት እና በቁጭት፣ በፍቅር እና በልብ 
ስብራት፣ እና ወዘተ የተሞላ ነው።፡፡ 


ነገር ግን አስታውስ መቼም ቢሆን ተስፋ ያሌለህ እና ብቻህን የሆንከ 
እንዳይመስልህ። ምከነያቱም እኔም ይሄን የህይወት ፈተና ሞገድ እያለፍኩት ነውና 
ተስፋ ያሌለህ፣ ጨልሞ የሚቀር፣ ብቻህን የሆንክከ፣ ...ቢመስልህ... ሰው ነኝና 
ስሜትህ ይሰማኛል። ነገር ግን ስሜትህን ቋሚ ነው ብለህ አትመነው።፡ 


እየዋሸህ ነው! 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ጥያቄ 


1. ይህንን መጽሐፍ ማንበብ እንድትጀምር ያነሳሳህ ምንድን ነው? እና ምን ጥቅም 
ለማግኘት ተስፋ አድርገሃል? 


2. ባለህ ህይወት ውስጥ የሚያጋጥሙህ ተግዳሮቶች ምንድን ናቸው? እና ይህ 
መጽሐፍ እነሱን ለማሸነፍ የሚረዳህ እንዴት ይመስልሃል? 


3. በራስህ ውስጥ የተመለከትካቸው የሚጎትቱ እምነቶች ወይም አሉታዊ የአስተሳሰብ 
ንድፎች ምንድን ናቸው? እና ይህ መጽሐፍ እነሱን ለመቀየር የሚረዳህ እንዴት 
ይመስልሃል? 


4. ለራስህ ካወጣሃቸው የግል ወይም ሙያዊ ግቦች መካከል አንዳንዶቹ ምንድን 
ናቸው? እና ይህ መጽሐፍ እነሱን ለማሳካት የሚረዳህ እንዴት ይመስልሃል? 


5. ለመለወጥ ወይም ለማሻሻል. የምትፈልጋቸው ልማዶች ወይም ባህሪያት ምንድን 
ናቸው? እና ይህ መጽሐፍ ይህን ለማድረግ የሚረዳህ እንዴት ይመስልሃል? 


6. ያለህ ጥንካሬዎች እና ተሰጥኦዎች ምንድን ናቸው? እና ይህ መጽሐፍ የበለጠ 
ስኬት፣ እርካታ ለማግኘት፣ እና እነርሱን ለመጠቀም የሚረዳህ እንዴት ይመስልሃል? 


7. በህይወትህ ውስጥ በመዳፍህ አልጨበጥ ያሉህ ቦታዎች ምንድን ናቸው? እና 
ይህ መጽሐፍ እነዚህን መሰናከሎች እንድታልፍ የሚረዳህ እንዴት ይመስልሃል? 


8. ለአንተ በጣም አስፈላጊ የሆኑ አሴቶች እና መርሆዎች የትኞቹ ናቸው? እና ይህ 
መፅሃፍ ድርጊትህን አና ውሳኔዎችህን ከእነሱ ጋር ለማስማማት እንዴት ሊረዳህ 
ይችላል ብለው ታስባለህ? 


9. ማሻሻል ወይም ማጠናከር የምትፈልጋቸው ግንኙነቶች ምንድን ናቸው? ይህ 
መጽሐፍ ይህን ለማድረግ የሚረዳህ እንዴት ይመስልሃል? 


10. መጓዝ የምትፈልጋቸው መንገዶች የትኞቹ ናቸው? ይህ መጽሐፍ በጉዞህ ላይ 
የሚረዳህ እንዴት ይመስልሃል? 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ማውጫ 
ምዕራፍ ፡ ራስን የማወቅ ጉዞ 
1.1 በግላዊ እድገት ውስጥ ራስን የማወቅ አስፈላጊነት--------““-ተ፦፦- 10 
1.2 ማስተዋልን በማዳበር ረገድ እራስን የማወቅ ሚና--- ሥሙ” 3] 


1.3 ማስተዋል እንዴት በድርጊታችን፣ በአመለካከታችን እና 
19፡#:63፣7፡44,21..7:፡7....9..78፡1:6..መድሮምምምቻመመክ8ጵ ። ት ት: 46 


ምዕራፍ 2፡ ወደ አአምሮ መስታወት መመልከት 


2.1 የሀሳብ ሀይልን መገንዘብ---በ 49 
2.2 ማስተዋል እና ፍርድ አልባ በሆነ መንገድ ሀሳቦችን መመልከት---------“““ተተ- 5] 
2.3 እምነቶችን እንዴት የእቹነ እውነታ አልይፅዜፄፊርደ-መረዳዊት-------፦፦፦፦፦፦፦-- 56 


ምዕራፍ 3፥ ውስጣዊ ድምፅን ማዳመጥ 


3.1 ውስጣዊ ግንዛቤ እንደ ውስጣዊ ኮምፓስ ብፅ“ 70 
3.2 ውስጣዊ የግንዛቤ ድምጽዎን ማዳበር እና ማመ ተ 86 
3.3 ውስጣዊ የግንዛቤ ድምጽዎን ማዳበር እና ማመን---- ተ ተ ተ 90 


ምዕራፍ 4፡ መንትዮሽ የስሜት ሁኔታን መቀበል 


4.1. በማስተዋል ውስጥ የስሜቶች ሚፍ መ ቫት መ መመ 94 
4.2 ስሜታዊ መልከአ ምድራችንን መፍታት እና ማሰስ-------““ 97 
4.3 ስሜታዊ ብልህነት እና ለራስ ግንዛቤ ያለው አስተዋፅዖ -------“ተተ ተ ፦፦፦፦፦፦- 10] 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ምዕራፍ 5፡፥፡ ወደ ግንኙነት መስታወት መመልከት 
::718819፡2:0፡፡.፡.፡26..ጵያድልያ.ልያጂያሆታዚ ርምም ንመ ንሮ ሮ ሮ ም ።ሮ ሮሮ ሮን ፥፦»ት፦፥ 106 
5.2 በግላዊ ግንኙነቶች ውስጥ ንድፎችን መለየት-----------------፦፦-፦--፦፦-፦-፦፦--፦--፦፦= 109 


5.3 ማስተዋልን ለማዳበር የሌሎችን ስሜት እና 
አመለካከት የመረዳት ሚና----ሥሥበበ 4 


ምዕራፍ 6: ወደ አካላዊ ጥበብ መመልከት 


27/6 ፡፡..6..፡..፡..ህ..!ዜ.ደ.ጄ. ከ ፕ ምም መስስ ሱ።-። ን ን ም ር: በ7 
6.2 በአካላዊ ስሜቶች እና በስሜታዊ ሁኔታዎች መካከል ያለው ግንኙነት--------፦- 120 
6.3 የራስን ግንዛቤን ለመጨመር ተጨባጭ ልምዶችን መጠቀም---------““““፦፦፦፦፦፦፦- 123 


ምዕራፍ 7፡፣ የጭለማ ገፅ ጥበብ እና የጥላ ስራ 

7.1 የራሳቸንን ጨለማ ገጽታዎች ማወቅ እና ማቀዒቁ----------ሥሥተ ተተተ 127 
7.2 የጥላ ስራ እንዴት ለማስተዋል እና 

ለውስጣዊ ሚዛናዊነት አስተዋጽኦ ያደርጋል---‹‹“‹“‹“ዘ ተ 130 
7.3 ወደ አእምሮ ለማጥለቅ የሚረዱ ዘዴዎትች------“ ሠ 132 


ምዕራፍ 8፡ ጸጥታን መፈለግ እና የብቸኝነት ኃይል 


9 86፡7%.1(.1፡፡፡:1........ ታጋሪዕፅዕፅፅፅ ንጵ0ሮምሮጵጵሮጵምት ም 135 
8.2 ከብቸኝነት ጋር ጤናማ ግንኙነትን ማዳበር------ 137 
8.3 ዝምታን እና ማስተዋልን በዕለት ተዕለት ህይወት ውስጥ ማዋሃድ---------“-፦፦- 14] 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ምዕራፍ 9፡፥ ቀጣይነት ያለው የአድገት መንገድ 

9.1 ለውጥን እና የግል ዝግመተ ለውጥን 

አገደ ተፈጥሯችቹ የተፈተ1 ጠና በርሴ፡-፦፦ መ መመ ው ው መ 144 
9.2 ራስን ወደ ማወቅ በሚደረገው ጉዞ ላይ እንቅፋቶችን እና 

11፡11, 8.1 ፥ ያ ን ፓ ን ም: 146 
9.3 በለውጥ ውስጥ የመቋቋም እና 

ነ .....8.፡..፡፣በዜህታፕ ምሮምውጵጵምጵምጵጵጵንን። ሮን ንሮ;;ጵን;ን;-; 150 
ምዕራፍ 10፡ ከግንዛቤ ወደ ተግባር 

10.1 ያገኘነውን ግንዛቤ ለአለም ማካዳልዬ-።-ኣቆቶሁነኀጥ----ተተ፦፦፦፦፦፦፦፦፦፦፦፦- 154 
10.2 በራስ-እውቀት ላይ በመመርኮዝ 

የተረጋገጡ ውሳኔዎችን ማድረፓ---05፪5፡በመወ፳9ዱጠዘዱ፦፦፦፡፡-፦፦፦፦፦ 157 
10.3 በራሳችን ህይወት እና 


በህብረተሰብ ውስጥ የለውጥ ወኪል መሀን ብበብበዘዜብ ተ ተ ተ 160 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ምዕራፍ 1፡ ራስን የማወቅ ጉዞ 


1.1 በግላዊ እድገት ውስጥ ራስን የማወቅ አስፈላጊነት 


ግላዊ የእድገት ጉዞ ለመጀመር ድፍረትን፣ ቁርጠኝነትን፣ እና ከሁሉም በላይ ራስን 
ማወቅን ይጠይቃል። ራስን ማወቅ የአንድን ሰው አስተሳሰብ፣ ስሜት፣ ባህሪ፣ 
ተነሳሽነት እና ጥንካሬ ወይም ድከመቶች መረዳት ተብሎ የሚተረጎም ሲሆን በግላዊ 
እድገት ውስጥ ወሳኝ ሚና ይጫወታል። እራስን ማወቅ ለተሻለ እና ለላቀ ራስን 
የመረዳት ደረጃ፣ ለተሻለ ውሳኔ አሰጣጥ፣ ለተሻለ ግንኙነት እና ስሜታዊ የመርጋት 
ወይም ሚዛን የመጠበቅ እውቀትን ከውስጥ ለማዳበር መንገድ ይከፍታል፡፡ 


ይህ ምአራፍ ራስን የማወቅን አስፈላጊነት በግላዊ እድገት ውስጥ፣ የተለያዩ የእድገት 
ደረጃዎችን እና ገጽታዎችን በመዳሰስ መረዳት ላይ ያተኩራል። በግላዊ እድገት 
ውስጥ እራስን የማወቅን አስፈላጊነት ለመረዳት በውስጡ ያሉትን የተለያዩ ደረጃዎች 
እና ገጽታዎች ማወቅ በጣም አስፈላጊ ነው፡፡ 


ራስን ማወቅ አስከ መጨረሻው የህይወት ዘመናችን የሚዘልቅ የማንነት ግንባታ 
ሂደት ነው፡፡ እንዲሁም ጉዞው በተለያዩ የማንነት ዘርፎች ግንዛቤዎችን ማግኘትን እና 
ማዳበርን ይጠይቃል። ከነዚህም ውስጥ ዋንኛዎቹ አካላዊ ግንዛቤ፣ ስሜታዊ ግንዛቤ፣ 
የአዕምሮ ግንዛቤ፣ እና የባህሪ ግንዛቤ - ናቸው፡፡ እያንዳንዱን በረድፍ ተራቸው 
አንመልከት፦ 


1. አካላዊ ግንዛቤ 


የመጀመሪያው እና ቅድሚያ የሚሰጠው ራስን የማወቅ ደረጃ ያለንን እና 
የተላበስነውን የሰውነት አካል ማወቅ፣ የሚሰጠንን ምልዕከት ማዳመጥ እና መገንዘብ 
መቻል ነው፡፡ ይህም እንደ ረሃብ፣ ህመም ወይም ውጥረት ያሉ የሰውነት 
ምልከቶችን እና የሰውነት መልዕከቶችን ለመረዳት ይረዳናል፡፡ 


አካላዊ ግንዛቤ ከሰውነትዎ ጋር የመዋሃድ እና የመገጣጠም ችሎታ ነው። አካላዊ 
ስሜቶችዎን፣ አንቅስቃሴዎችዎን፣ አቀማመጥዎን፣ አተነፋፈስዎን እና ሰውነትዎ 
የሚሰጦዎትን ምልከቶች ማወቅን ያካትታል። 


በዚህ ርዕስ የአካላዊ ግንዛቤን አስፈላጊነት፣ የሚያስገኛቸውን ጥቅሞች፣ አካላዊ 
ግንዛቤን የማዳበር ተግዳሮቶችን እና የአካል ግንዛቤን ለማሻሻል የሚረዱንን ስልቶችን 
ጨምሮ እናያለን 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


የአካላዊ ግንዛቤ ጥቅሞች 


አካል ከፍልን እና የሚሰጡንን መልዕከቶች ጠንቅቆ ማወቅ ብዙ ጥቅሞች አሉት።፡ 
ከነዚህም ውስጥ ዋንኛው የተሻለ አካላዊ ጤና ማግኘታችን ነው፡ የአካላዊ ግንዛቤን 
ማዳበራችን ከሰውነት አካላችን ጋር ተያይዘው የሚመጡ የተለያዩ በሽታዎች ይበልጥ 
አሳሳቢ ደረጃ ከመድረሳቸው በፊት ለይተው እና አስቀድመው አንዲያውቁ 
ይረዳዎታል። 


በተጨማሪም አካላዊ ግንዛቤ የአእምሮ ጤንነትዎን ለማሻሻል ይረዳዎታል። የአካላዊ 
ግንዛቤ ማዳበራችን ውጥረትን እና ጭንቀትን ለመቀነስ፣ የተረጋጋ ስሜትን ለመፍጠር 
እና ሙሉ ጤናማነት እንዲሁም ደህንነት ለመጎናፀፍ ይረዳል። 


በመጨረሻም አካላዊ ግንዛቤ በአካል እንቅስቃሴዎች ውቅጥ ቅልጥፍናዎን እና 
አፈፃፀምዎን ለማሻሻል ይረዳዎታል። ስለ ሰውነትዎ እና ስለ ሚስጦዎ መረጃ ምንነት 
በማወቅ የእርስዎን የሰውነት ቅንጅት፣ ሚዛናዊነት እና አጠቃላይ የአካል ብቃት እና 
ጤና ማሻሻል ይችላሉ፡፡ 


አካላዊ ግንዛቤን የማዳበር ተግዳሮቶች 


ከዚህ ቀደመ ለሰውነትዎ ትኩረት ሰተው የማያውቁ ከሆነ አካላዊ ግንዛቤን ማዳበር 
ፈታኝ ሊሆን ይችላል። ብዙ ሰዎች በሃሳባቸው እና በስሜታቸው ላይ ያተኮሩ እና 
የሚኖሩ ስለሆኑ አካላዊ ስሜታቸውን እና እንቅስቃሴያቸውን ካልዘገየ እና ካልረፈደ 
በስተቀር አስቀድመው አያውቁም፡፡ 


በተጨማሪም አካላዊ ግንዛቤን ማዳበር ልምምድ እና ትዕግስት ይጠይቃል፡፡ 
እንዲሁም ለሰውነትዎ ትኩረት የመስጠት ልምድን ለማዳበር ጊዜ ሊወስድ ይችላል፡፡ 


የአካላዊ ግንዛቤን ለማሻሻል የሚጠቅሙ ስልቶች 


አካላዊ ግንዛቤን ለማሻሻል ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው በርካታ ስልቶች አሉ፡፡ 
በጣም ውጤታማ ከሆኑ ስልቶች አንዱ በሀሳብ ውስጥ ሆነን የማስተዋል ችሎታን 
መለማመድ እና ማዳበር ነው።፡ ማስተዋል የእኛን አካላዊ ምልከቶች፣ ሀሳቦች እና 
ስሜቶችን ጨምሮ አሁኑ እና እዚህ ባለንበት ጊዜ ትኩረት መስጠትን እና ንቁ ሆኖ 
መከታተልን ያካትታል። 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ሌላው ስልት እና ዘዴ ደግሞ እንደ ተመስጦ፣ ዮጋ፣ ታይቺ እና ዳንስ ያሉ 
ለሰውነትዎ ጊዜ እና ትኩረት በሚፈልጉ አካላዊ እንቅስቃሴዎች ውስጥ መሳተፍ 
ነው።፡ እነዚህ የተጠቀሱ መንገዶች የበለጠ አካላዊ ግንዛቤን እንዲያዳብሩ ሊረዱዎት 
እና አጠቃላይ የአካል እና የአዕምሮ ደህንነትዎን የማሻሻል አቅማቸው ከፍተኛ ነው።፡፡ 


በመጨረሻም ህይወትዎ እንደ አብዛኛው የሰው ልጅ እረፍት ያሌለው እና በሩጫ 
የተሞላ ከሆነ ትኩረትዎን ባሉበት ምቾት ባለው አቀማመጥ ላይ፣ አተነፋፈሳዎት ላይ 
በማድረግ አካላዊ ግንዛቤዎትን ከእለት ተለት ማሻሻል እና ማዳበር ይችትላሉ፡፡ ጥሩ 
የሰውነት አቀማመጥ፣ አቋም እና አኳኋን በሰውነትዎ ውስጥ ውጥረትን እና ጫናን 
ለመቀነስ ይረዳል። እንዲሁም ስርአት ያለው እና ትከከለኛ የአተነፋፈስ ዘዴ 
በአጠቃላይ የአካል እና የአዕምሮ ጤናዎን ለማሻሻል ይረዳዎታል፡፡ 


በማጠቃለያው አካላዊ ግንዛቤ ለአጠቃላይ ሰውነት ጤና እና ደህንነት አስፈላጊ ገጽ 
ነው፡፡ አካላዊ ግንዛቤን ማግኘቱዎ የአካል አና የአዕምሮ ጤንነትዎን ለማሻሻል 
እንዲሁም በአካል ብቃት እንቅስቃሴ ውስጥ ያለዎትን የአፈፃፀም ቅልጥፍና ለማሻሻል 
ይረዳዎታል፡፡ 


አካላዊ ግንዛቤን ማዳበር ፈታኝ ሊሆን ቢችልም ለማሻሻል ልትጠቀምባቸው 
የምትችላቸው በርካታ ስልቶች አሉ። እነዚህም ከአካላችን ጋር ተያያዥ የሆኑ 
ሀሳቦችን ማስተዋል፣ ተመስጦን መለማመድ፣ በአካል ብቃት እንቅስቃሴ ውስጥ 
መሳተፍ፣ አቀማመጣችን ላይ ማተኳር እና ከእኛ ጋር የሚሄደውን የአተነፋፈስ 
ቴከኒኮችን መለማመድን ይጨምራል 


2. ስሜታዊ ግንዛቤ 


ስሜትን በትከክል የመለየት፣ የመረዳት አና የመቆጣጠር ችሎታ ራስን የማወቅ 
መሰረታዊ ገጽታ ነው። ስሜታዊ ግንዛቤ ስሜታዊ ብልህነትን ያበረታታል፣ ርህራሄን 
ያሳድጋል፣ እንዲሁም እንደ ጭንቀት እና ብስጭት ያሉ አሉታዊ ስሜታዊ ልምዶችን 
ይቀንሳል፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ስሜታዊ ግንዛቤ የራስህን ስሜት እንዲሁም የሌሎችን ስሜት የማወቅ እና የመረዳት 
ችሎታ ነው፡፡ ስለ ራሶዎ እና በአካባቢዎ ያሉትን ስሜታዊ ሁኔታዎች ማወቅን 
ያካትታል።፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ የስሜታዊ ግንዛቤን አስፈላጊነት እንቃኛለን፣ ስሜታዊ ግንዛቤን 
ማወቅ የሚያስገኛቸውን ጥቅሞች፣ ስሜታዊ ግንዛቤን የማዳበር ተግዳሮቶች እና 
ስሜታዊ ግንዛቤን ለማሻሻል የሚጠቅሙ ስልቶችን ጨምሮ እናያለን፡፡ 


የስሜታዊ ግንዛቤ ጥቅሞች 


ስሜታዊ ግንዛቤ ብዙ ጥቅሞች አሉት። ከነዚህም ውስጥ አንዱ የተሻለ ስሜታዊ 
ሚዛን፣ እርጋታ እና የመቆጣጠር አቅም ማግኘት ነው፡።፡ ስሜትዎን በማወቅ፣ በተሻለ 
ሁኔታ መቆጣጠር እና ጤናማ እና ገንቢ በሆነ መንገድ ምላሽ መስጠት ይችላሉ፡፡ 
ይህም ጭንቀትን እና ጫናን ለመቀነስ፣- ግንኙነቶችዎን ለማሻሻል እና በአጠቃላይ 
በውስጦዎ አዎንታዊ ስሜትን ለመጨመር ይረዳዎታል፡፡ 


በተጨማሪም ስሜታዊ ግንዛቤ የመግባቢያ ችሎታዎትን ለማሻሻል ይረዳዎታል። 
ስሜትዎን እና የሌሎችን ስሜት በማወቅ እና በመረዳት ከፍ ወደ አለ የመግባባት 
ስፍራ በመውሰድ በሌሎች ዘንድ ተቀባይነታቾችንን ይጨምራል። ከብዙሀኑ የሰው ልጅ 
በበለጠ መልኩ ውጤታማ እና ስኬታማ በሆነ መንገድ መግባባት ይትላሉ፡፡ ይህ 
ጠንካራ ግንኙነቶችን ለመገንባት እና ግጭቶችን ውጤታማ በሆነ መንገድ ለመፍታት 
ይረዳዎታል። 


በመጨረሻም ስሜታዊ ግንዛቤ የውሳኔ አሰጣጥ ችሎታዎን ለማሻሻል ይረዳዎታል። 
ስሜትዎን በማወቅ ከአሴቶችዎ እና ግቦችዎ ጋር ይበልጥ የተጣጣሙ ውሳኔዎችን 
ማድረግ ይችላሉ፡፡ ይህ በግል እና በሙያዊ ህይወትዎ የላቀ ስኬት እና እርካታ 
እንዲያገኙ ይረዳዎታል፡፡ 


ስሜታዊ ግንዛቤን የማዳበር ተግዳሮቶች 


በተለይ ለስሜቶችዎ ትኩረት የመስጠት ልምድ ከሌለዎት ስሜታዊ ግንዛቤን ማዳበር 
ፈታኝ ሊሆን ይችላል። ብዙ ሰዎች በአስተሳሰባቸው እና በድርጊታቸው ላይ ያተኮሩ 
ስለሆኑ ስሜታዊ ሁኔታቸውን አያውቁም፡፡ በተጨማሪም ስሜታዊ ግንዛቤን ማዳበር 
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ልምምድ እና ትዕግስት ይጠይቃል። እነዚህም ለስሜቶችዎ ትኩረት የመስጠትን 
ልማድ ለማዳበር ጊዜ ሊወስድ ይትላል። 


ስሜታዊ ግንዛቤን ለማሻሻል የሚጠቅሙ ስልቶች 


የእርስዎን ስሜታዊ ግንዛቤ ለማሻሻል ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው በርካታ ስልቶች 
አሉ፡ በጣም ውጤታማ ከሆኑ ስልቶች አንዱ የማስተዋል ችሎታን መለማመድ 
ነው፡፡ ማስተዋል የእርስዎን ሃሳቦች፣ ስሜቶች እና አካላዊ ሁኔታዎችን ጨምሮ ንቁ 
ሆኖ መከታተልን እና ትኩረት መስጠትን ያካትታል። ይሄን ስናደርግ ደግሞ 
በደመነፍሳዊነት እና በስሜታችን ከመመራት እና ምላሽ ከመስጠት እንቆጠባሰለን፡፡ 


ሌላው ስልት እንደ ጆርናሊንግ [ስሜትዎን ከመግለፆዎ በፊት በፁሁፍ ማስፈር]፣ 
ሜዲቴሸን[ተመስጦ ውስጥ መግባት) ወይም ቴራፒ የመሳሰሉ ስሜታዊ ግንዛቤን 
በሚያበረታቱ ተግባራት ላይ መሳተፍ' ነው፡፡ እነዚህ ዘዴዎች የበለጠ የስሜታዊ 
ግንዛቤን ለማዳበር እና አጠቃላይ ስሜታዊ ደህንነትዎን ለማሻሻል ይረዱዎታል፡፡ 


በመጨረሻም ስሜቶችን ማዳመጥ እአና ማስተዋል በመለማመድ ስሜታዊ ግንዛቤዎን 
ማሻሻል ይችላሉ፡ በተጨማሪም እራስህን በሌላ ሰው ጫማ ውስጥ በማድረግ እና 
ስሜታቸውን በንቃት በማዳመጥ የበለጠ የስሜታዊ ግንዛቤን ማዳበር አና የመግባባት 
ችሎታህን ማሻሻል ትችላለህ።፡ 


በማጠቃለያ ስሜታዊ ግንዛቤ ለመላ አካላዊ ጤና እና ደህንነት አስፈላጊ ገጽ ነው።፡ 
ስሜታዊ ግንዛቤን ማጎልበት ስሜት የመቆጣጠር አቅሞዎን፣ የመግባቢያ ችሎታዎትን 
እና የውሳኔ አሰጣጥ ችሎታዎትን ለማሻሻል ይረዳዎታል። 


ስሜታዊ ግንዛቤን ማዳበር ፈታኝ ቢሆንም ስሜታዊ ግንዛቤን ለማሻሻል 
ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው በርካታ ስልቶች አሉ። ይህም ማስተዋልን መለማመድ፣ 
ስሜታዊ ግንዛቤን በሚያበረታቱ ተግባራት ላይ መሳተፍ፣ መተሳሰብን እና ንቁ ሆኖ 
ሌሎችን ማዳመጥን ይጨምራል 
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3. የአዕምሮ ግንዛቤ 


ይህ የግንዛቤ ደረጃ የአንድን ግለሰብ አስተሳሰብ፣ እምነት እና የአዕምሮ ሂደት 
ይመለከታል። አእምሮአዊ ግንዛቤ የአንድን ሰው ሀሳብ እና የአስተሳሰብ ንድፎችን 
በመለየት የተሻሱ ውሳኔዎችን እና ችግሮችን ለመፍታት የሚረዱ መፍትሄዎችን 
ለማግኘት ይረዳል። 


የአእምሮ ግንዛቤ የራስዎን ሀሳቦች እና የአዕምሮ ሂደቶችን የመለየት እና የመረዳት 
ችሎታ ነው፡፡ አሱም የአርስዎን የአስተሳሰብ ንድፎች፣ እምነቶች እና አመለካከቶች 
እንዲሁም በባህሪዎ እና በስሜቶችዎ ላይ ስላላቸው ተጽእኖ ማወቅን ያካትታል፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ የአዕምሮ ግንዛቤን አስፈላጊነት እንቃኛለን፣ የአዕምሮ ግንዛቤን 
ማወቅ የሚያስገኛቸውን ጥቅሞች፣ የአዕምሮ ግንዛቤን የማዳበር ተግዳሮቶች እና 
የአዕምሮ ግንዛቤን ለማሻሻል የሚረዱንን ስልቶችን ጨምሮ እናያለን 


የአእምሮ ግንዛቤ ጥቅሞች 


የአእምሮ ግንዛቤን ማዳበር መቻል ብዙ ጥቅሞች አሉት፡፡ በጣም ወሳኝ ከሆኑት 
ጥቅሞች ውስጥ አንዱ የተሻሻለ የአእምሮ ጤና ነው።፡ የእርስዎን ሃሳቦች እና 
አእምሯዊ ሂደቶች በማወቅ እንደ ጭንቀት እና ድብርት ላሉ የአእምሮ ጤና ጉዳዮች 
አስተዋጽዖ የሚያደርጉ አሉታዊ የአስተሳሰብ ንድፎችን እና እምነቶችን ለይተው 
ማወቅ እና ማረም ይትላሉ።፡ 


በተጨማሪም የአዕምሮ ግንዛቤ የውሳኔ አሰጣጥ ችሎታዎትን ለማሻሻል ይረዳዎታል። 
የአስተሳሰብ ንድፎችዎን እና እምነቶችዎን በማወቅ ከእሴቶችዎ እና ግቦችዎ ጋር 
የበለጠ የሚስማሙ ውሳኔዎችን ማድረግ ይችላሉ። ይህ በግል እና በሙያዊ 
ህይወትዎ የላቀ ስኬት እና እርካታ እንዲያገኙ ይረዳዎታል። 


በመጨረሻም የአዕምሮ ግንዛቤ ግንኙነቶችዎን ለማሻሻል ይረዳዎታል። የእራስዎን 
የአዕምሮ ሂደቶች በማወቅ ከሌሎች ጋር የበለጠ ውጤታማ እና ስሜታዊ በሆነ 
መንገድ መግባባት ይችላሉ፡ ይህ ጠንካራ ግንኙነቶችን ለመገንባት እና ግጭቶችን 
የበለጠ ውጤታማ በሆነ መንገድ ለመፍታት ይረዳዎታል። 


የእኔ ራዕይ (ለፋሃ እ/|816ክ) ኮኋ86 15 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


የአእምሮ ግንዛቤን የማዳበር ተግዳሮቶች 


የአእምሮ ግንዛቤን ማዳበር ፈታኝ ሊሆን ይችላል። በተለይም ለሀሳብዎ እና 
ለአእምሮአዊ ሂደቶችዎ በየቀኑ ትኩረት የመስጠት እና የመለየት ልምድ ከሌለዎት፡፡ 
ብዙ ሰዎች በውጫዊ አካባቢያቸው ላይ ያተኮሩ ከመሆናቸው የተነሳ ውስጣዊ 
አአምሯዊ ሁኔታቸውን አያውቁም፡፡ 


በተጨማሪም የአእምሮ ግንዛቤን ማዳበር ልምምድ እና ትዕግስት ይጠይቃል፡፡ 
እንዲሁም ለአስተሳሰቦችዎ እና ለአእምሮ ሂደቶችዎ ትኩረት የመስጠት ልምድን 
ለማዳበር ጊዜ ሊወስድ ይችትላል፡፡ 


የአእምሮ ግንዛቤን ለማሻሻል የሚረዱ ስልቶች 


የአእምሮ ግንዛቤን ለማሻሻል ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው በርካታ ስልቶች አሉ፡፡ 
በጣም ውጤታማ ከሆኑ ስልቶች አንዱ ማስተዋልን ' መለማመድ ነው፡፡ ማስተዋል 
የእርስዎን ሃሳቦች፣ ስሜቶች እና አካላዊ ስሜቶች ጨምሮ አዚህ እና አሁን ሁሌም 
በሚኖሩበት ጊዜ ትኩረት በመስጠት መከታተልን ያካትታል። 


ሌላው ስልት እንደ ጆርናሊንግ፣ ሜዲቴሸን(ተመስጦ) እና ቴራፒ ባሉ የአዕምሮ 
ግንዛቤን በሚያበረታቱ ተግባራት ላይ መሳተፍ ነው። እነዚህ ዘዴዎች የበለጠ 
የአዕምሮ ግንዛቤን ለማዳበር እና አጠቃላይ የአእምሮ ደህንነትዎን ለማሻሻል 
ይረዶዎታል፡፡ 


በመጨረሻም አሉታዊ የሆኑ እምነትዎን እና የአስተሳሰብ ንድፎችን በመቃወም እና 
ገንቢ በሆኑ አዲስ መረጃዎች በመተካት የአዕምሮ ግንዛቤዎን ማሻሻል ይችትላሉ፡፡ 
የእርስዎን እምነት እና የአስተሳሰብ ንድፎችን በመጠየቅ (ጠቃሚ ናቸው ወይስ ጎጂ?) 
ወደ ኋላ የሚጎትቱዎትን አሉታዊ ወይም የሚወስኑ እምነቶችን ለይተው ማወቅ እና 
መንጥረው ማውጣት ይትላሉ፡፡ 


በማጠቃለያው የአዕምሮ ግንዛቤ የአጠቃላይ ጤና እና ደህንነት አስፈላጊ ገጽ ነው፡፡ 
የአዕምሮ ግንዛቤን ማወቅ የአአምሮ ጤንነትዎን፣ የውሳኔ አሰጣጥ ችሎታዎን እና 
ግንኙነቶችዎን ለማሻሻል ይረዳዎታል። 
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የአዕምሮ ግንዛቤን ማዳበር ፈታኝ ቢሆንም የአአምሮ ግንዛቤን ለማሻሻል 
ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው በርካታ ስልቶች አሉ፡ ይህም የማስተዋል ችሎታን 
መለማመድ፣ አእምሮአዊ ግንዛቤን በሚያበረታቱ ተግባራት ላይ መሳተፍ እና 
እምነትህን እና የአስተሳሰብ ዘይቤህን መለየትን፣ መቃወምን እና መለወጥን 
ይጨምራል፡፡ 


4. የባህሪ ግንዛቤ 


የአንድን ሰው ድርጊት፣ ምላሾች እና ልማዶች ማወቅ ውጤታማ ለውጦችን 
ለማድረግ ወሳኝ ነው፡፡ የባህሪ ግንዛቤ ውጤታማ ግንኙነትን ያበረታታል። እንዲሁም 
ጤናማ ግንኙነቶችን ያጎለብታል። 


የባህሪ ግንዛቤ የራስዎን ባህሪ እንዲሁም የሌሎችን ባህሪ የማወቅ እና የመረዳት 
ችሎታ ነው፡፡ ድርጊቶችህን፣ ልማዶችህን አና ንድፎችህን እንዲሁም በራስህ እና 
በአካባቢህ ባሉት ሰዎች ላይ ስላላቸው ተጽእኖ ማወቅን ያካትታል። 


በዚህ ርዕስ ውስጥ የባህሪ ግንዛቤን አስፈላጊነት እንቃኛለን፣ የባህሪ ግንዛቤን ማወቅ 
የሚያስገኛቸውን ጥቅሞች፣ የባህሪ ግንዛቤን የማዳበር ተግዳሮቶች እና የባህሪ 
ግንዛቤን ለማሻሻል የሚጠቅሙንን ስልቶች ጨምሮ እናያለን፡፡ 


የባህሪ ግንዛቤ ጥቅሞች 


የባህሪ ግንዛቤን ማወቅ ብዙ ጥቅሞች አሉት፡፡ ቀዳሚ ከሆኑት ውስጥ አንዱ ተሻለ 
እና ከፍ ወዳለ ራስን ማወቅ ደረጃ መውጣት ነው። ባህሪዎን በማወቅ፣ እርስዎን 
የሚከለከሉ እና የሚጎትቱ አሱታዊ ልማዶችን እና ንድፎችን መለየት እና መፍታት 
ይችላሉ፡፡ 


በተጨማሪ የባህሪ ግንዛቤ ግንኙነቶችዎን ለማሻሻል ይረዳዎታል። ባህሪዎን እና 
በሌሎች ላይ ስላለው ተጽእኖ በማወቅ የበለጠ ውጤታማ በሆነ መንገድ መግባባት 
ይቸላሉ፡፡ ይህ ጠንካራ ግንኙነቶችን ለመገንባት እና ግጭቶችን የበለጠ ውጤታማ 
በሆነ መንገድ ለመፍታት ይረዳዎታል፡፡ 
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በመጨረሻም የባህሪ ግንዛቤ ግቦችዎን ለማሳካት ይረዳዎታል። ባህሪዎ በእድገትዎ 
ላይ ስላለው ተጽእኖ በመገንዘብ ግቦችዎን የበለጠ ውጤታማ በሆነ መንገድ 
ለማሳካት የሚረዱዎትን ማስተካከያዎችን እና ለውጦችን ማድረግ ይችላሉ፡፡ 


የባህሪ ግንዛቤን የማዳበር ተግዳሮቶች 


በተለይ ለባህሪዎ ትኩረት የመስጠት ልምድ ከሌለዎት የባህሪ ግንዛቤን ማዳበር 
ፈታኝ ሊሆን ይቸላል።፤፡ ብዙ ሰዎች በአስተሳሰባቸው እና በስሜታቸው ላይ ያተኮሩ 
ስለሆኑ ባህሪያቸው በራሳቸው እና በሌሎች ላይ ያለውን ተጽእኖ አያውቁም፡፡ 


በተጨማሪም የባህሪ ግንዛቤን ማዳበር ልምምድ እና ትዕግስት ይጠይቃል፡፡ 
እንዲሁም ለባህሪዎ ትኩረት የመስጠት ልምድን ለማዳበር ጊዜ ሊወስድ ይችላል። 


የባህሪ ግንዛቤን ለማሻሻል የሚረዱ ስልቶች 


የባህሪ ግንዛቤን ለማሻሻል ልትጠቀምባቸው የምትቸላቸው በርካታ ስልቶች አሉ።፡ 
በጣም ውጤታማ ከሆኑ ስልቶች አንዱ የማስተዋል ችሎታን መለማመድ ነው፡፡ 
ማስተዋል እዚህ እና አሁን ሁሌም በሚኖሩበት ጊዜ ለባህሪዎ ትኩረት መስጠትን 
እና መከታተልን  ያካትታል። እንዲሁም ባህሪዎ በራስዎ እና በሌሎች ላይ 
የሚኖረውን ተፅእኖ መቃኘትን ይጨምራል፡፡ 


ሌላው ስልት እንደ ጆርናሊንግ፣ ተመስጦ እና ቴራፒን የመሳሰሉ የባህሪ ግንዛቤን 
በሚያበረታቱ ተግባራት ላይ መሳተፍ ነው፡፡ እነዚህ ዘዴዎች የበለጠ የባህሪ ግንዛቤን 
ለማዳበር እና አጠቃላይ ደህንነትዎን ለማሻሻል ሊረዱዎት ይችላሉ፡፡ 


በመጨረሻም ግቦችን በማውጣት እና አድገትን በመከታተል የባህሪ ግንዛቤን ማሻሻል 
ይችላሉ፡። የተወሰኑ ግቦችን በማውጣት እና ባህሪዎን በመከታተል እርስዎን 
የሚቃወሙ፣ የሚከለከሉ ንድፎች እና ልማዶች ለይተው በማወቅ ግቦችዎን የበለጠ 
ውጤታማ በሆነ መልኩ ለማሳካት ማስተካከያዎችን ማድረግ ይችላሉ፡፡ 
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በማጠቃለያው የባህሪ ግንዛቤን ማዳበር ለአጠቃላይ ጤና እና ደህንነት አስፈላጊ ገጽ 
ነው፡፡ ባህሪን ጠንቅቆ ማወቅ ማስተዋልን፣ ግንኙነትን ለማጎልበት እና ስኬትን 
ለመጎናፀፍ ይረዳሃል። 


የባህሪ ግንዛቤን ማዳበር ፈታኝ ሊሆን ቢችልም የባህሪ ግንዛቤን ለማሻሻል 
ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው በርካታ ስልቶች አሉ።፡ እነዚህም ማስተዋልን 

መለማመድ፣ የባህሪ ግንዛቤን በሚያበረታቱ ተግባራት ላይ መሳተፍ፣ ግቦችን 
ማውጣት እና እድገትዎን መከታተልን ይጨምራል። 


እራስን ማወቅ በነዚህ አራት ገፅታዎች ብቻ የተገደበ ሳይሆን ለግል እድገት አጋዥ 
የሆኑትን እሴቶችን፣ ጥንካሬዎችን፣ ድከመቶችን፣ አላማዎችን እና ግቦችን አስከማወቅ 
ድረስ ይዘልቃል። የማስተዋል እና ራስን የማወቅ ጠቀሜታ በግላዊ እድገት ውስጥ 
ብቻ ሳይሆን በዙርያችን ባሉ የግለሰቦች ህይወት ላይ ከፍተኛ ተጽእኖ ያሳድራል፡፡ 

አስተዋፅዖ ከሚያደርጉበት ዋና ዋና መንገዶች መካከል የሚከተሉት ናቸው፡፡ 


1. የተሻለ ውሳኔ አሰጣጥ፦ ራስን በማወቅ ግለሰቦች እሴቶቻቸውን፣ ዓላማዎቻቸውን 
አና ቅድሚያ የሚሰጧቸውን ነገሮች በደንብ እንዲረዱ ያስችላቸዋል። ይህ ደግሞ 
በመረጃ ላይ የተመሰረተ እና ግብ ላይ ያተኮረ ውሳኔዎችን ለማድረግ ይረዳል። 


በተጨማሪም የአንድን ሰው የግንዛቤ አድልዎ፣ የአስተሳሰብ ንድፎች እና ዝንባሌዎች 
በመረዳቱ የእነዚህን ምከንያቶች በውሳኔ አሰጣጥ ሂደታቸው ላይ ያላቸውን ተጽእኖ 
እንዲቀንሱ ያስችላቸዋል። 


2. የመቋቋም አቅም መጨመር፦ ስሜትን፣ ሀሳብን እና ባህሪን የማስተዋል ጥንካሬን 
በመገንባት ረገድ ጉልህ ሚና ይጫወታል። እራሳቸውን የሚያውቁ ግለሰቦች የጭንቀት 
ስሜት ምልከቶችን በተሻለ ሁኔታ ሊያውቁ እና የመቋቋሚያ ስልቶችን ተግባራዊ 
ለማድረግ እና አስፈላጊ በሚሆንበት ጊዜ ድጋፍን ለመፈለግ የተሻሉ እና ፈጣን 
ናቸው፡፡ 
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3. ስሜታዊ ብልህነት፦ ስሜትን መቆጣጠር፣ ርህራሄ ማሳየት እና ጤናማ 
ግንኙነቶችን መመስረትን ስለሚያካትት ስሜታዊ እውቀት የግላዊ እድገት ወሳኝ አካል 
ነው፡።፡ ራስን ማወቅ ለስሜታዊ ብልህነት መሰረት ሆኖ ያገለግላል። ግለሰቦች 
ከስሜታዊ ሁኔታቸው ጋር እንዲጣጣሙ እና ባህሪያቸውን እና ምላሻቸውን ከተለያዩ 
ሁኔታዎች ጋር አብረው እንዲያስኬዱ ያስትላቸዋል። 


4. ውጤታማ ግንኙነት፦ ራስን ማወቅ ግለሰቦች የግንኙነት ዘይቤያቸውን፣ 
ምርጫዎቻቸውን እና አድሎአዊነታቸውን እንዲገነዘቡ በመርዳት ውጤታማ ግንኙነትን 
እንዲገነቡ ያደርጋል። ይህ ግንዛቤ ግንኙነታቸውን ከተለያዩ ሁኔታዎች ጋር 
በማጣጣም የተሻለ የግንኙነቶችን እንዲፈጥሩ እና እንዲጠብቁ ያስችላቸዋል። 


5. ግብ ማውጣትና ስኬት፦ ራሳቸውን የሚያውቁ ግለሰቦች ጠንካራ ጎኖቻቸውን፣ 
ድከመቶቻቸውን እና መሻሻለ 'ያለባቸውን ቦታዎች መለየት ይችላሉ፡፡ ይህም አውቀት 
ላይ ተመሰረተ፣ ተጨባጭ እና ሊደረስባቸው የሚችሉ ግቦችን እንዲያወጡ 
ያስችላቸዋል። ይህም ትርጉም ያለው የህይወት መንገድ ይከፍታል፡፡ 


ራስን የማወቅ ጉዞ ቀጣይነት ያለው የዕድሜ ልክ ሂደት ነው፡፡ እራስን ለማወቅ እና 
ማስተዋልን ለማዳበር ግለሰቦች በዕለት ተዕለት ሕይወታቸው ውስጥ ሊያካትቷቸው 
የሚችሏቸው በርካታ ተግባራዊ ዘዴዎች እና መንገዶች አሉ። 


1. የማስተዋል ልምምዶች፦ እንደ ተመስጦ፣ ዮጋ፣ ወይም ጥልቅ የአተነፋፈስ 
ልምምዶች ባሉ ተግባሮች ውስጥ መሳተፍ ግለሰቦች የአሁኑን ጊዜ ግንዛቤን 
አንዲያዳብሩ በማድረግ ወደ ሀሳባቸው እና ሰውነት ስሜታቸው እንዲቃኙ 
ያግዛቸዋል። 


የማስተዋል ልምምዶች ግለሰቦች ትኩረታቸውን ያለፍርድ በአሁኑ ጊዜ ላይ 
እንዲያተኩሩ የሚረዱ ዘዴዎች ናቸው። እነዚህ ልምዶች ውጥረትን ለመቀነስ፣ 
የአእምሮን ግልጽነት ለማሻሻል እና አጠቃላይ አካላዊ ደህንነትን ለማሻሻል ይረዳሉ። 
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በዚህ ርዕስ ውስጥ የማስተዋል ልምምዶችን ሃይል አእንመረምራለን፣ የማስተዋል 
ጥቅሞችን፣ የተለያዩ የማስተዋል ልምዶችን እና ማስተዋልን በአለት ተእለት 
ህይወትዎ ውስጥ የማካተት ስልቶችን ጨምሮ እናያለን 


የማስተዋል ልምምድ ጥቅሞች 


ማስተዋልን መለማመድ ብዙ ጥቅሞች አሉት፡፡ ከነዚህም ውስጥ አንዱ የጭንቀት 
መቀነስ ነው፡፡ ማስተዋል የሰውን ልጅ ከራሱ ሀሳብ፣ ስሜት እና ከድርጊቱ በላይ 
ሆኖ እራሱን ከከፍታ መመልከት በማስቻል አሉታዊ የአስተሳሰብ ልምዶዎችን 
በመቀነስ ግለሰቦች ጭንቀትን እንዲቆጣጠሩ ይረዳቸዋል፡፡ 


በተጨማሪም የማስተዋል ልምዶች የአዕምሮ ግልፅነትን እና ትኩረትን ያሻሸላሉ፡፡ 
በእዚህ እና በአሁኑ ጊዜ ላይ በማተኮር ግለሰቦች የተሻሉ ውሳኔዎችን የማድረግ 
ችሎታቸውን እንዲያሻሽሉ ሰፊ በር ይከፈታል። 


በመጨረሻም የማስተዋል ልምዶች በአጠቃላይ መላ አካላዊ ጤናን እና ደህንነትን 
ይጨምራሉ፡፡ ጭንቀትን በመቀነስ እና ' የአዕምሮ ግልጽነትን በማሻሻል ግለሰቦች በግል 
እና በሙያዊ ህይወታቸው የላቀ ደስታን፣ ጤናን እና እርካታን እንዲያገኙ ያደርጋል። 


የማስተዋል ልምድ ዓይነቶች 


ተመስጦ፣ ዮጋ፣ ጥልቅ የአተነፋፈስ ቴከኒኮች እና የሰውነትን የመቃኘት ዘዴዎችን 
ጨምሮ ብዙ አይነት የማስተዋል ልምምዶች አሉ፡ ተመስጦ በጸጥታ ውስጥ 
መቀመጥ እና ትንፋሽ ወይም አንድ ውስጣዊ ወይም ውጫዊ ነገር ላይ ማተኮርን 
ያካትታል። ዮጋ ደግሞ የአካል አቀማመጥ፣ እንቅስቃሴ እና የአተነፋፈስ ዘዴዎችን 
ያካትታል። በጥልቀት መተንፈስ እና ትኩረትን መሰብሰብ ደግሞ ዘና ለማለት፣ 
ሰውነትን ለማፍታታት፣ ጭንቀትን ለመቀነስ ትኩረትን በመሰብሰብ ትንፋሽ መውሰድን 
እና ማስወጣትን ያጠቃልላል። የሰውነት ቅኝት ደግሞ ግንዛቤን በተለያዩ የሰውነት 
ከፍሎች ዘንድ ማድረግን ያካትታል። 
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ማስተዋልን በዕለት ተዕለት ሕይወት ውስጥ የማካተት ስልቶች 


በዕለት ተዕለት ሕይወታቸሁ ውስጥ ማስተዋለን ለማካተት ልትጠቀምባቸው 
የምትችላቸው በርካታ ስልቶች አሉ፡፡ በጣም ውጤታማ ከሆኑ ስልቶች ውስጥ አንዱ 
በየቀኑ ለተመስጦ ልምምድ ጊዜ መመደብ ነው። ይህ እንደ መርሐግብርዎ እና 
ምርጫዎ የሚወሰን ሆኖ ከአምስት ደቂቃ እስከ አንድ ሰዓት ያህል የሚረዝም ሊሆን 
ይችላል። 


ሌላው ስልት እንደ መብላት፣ መራመድ ወይም ገላ መታጠብ ባሉ የተለምዶ 
ተግባራት ላይ አሁን ባለው ቅጽበት ላይ በማተኮር ቀኑን ሙሉ ማስተዋልን 
መለማመድ ይችትላሉ፡፡ ይህም ውስጣዊ ሚዛንን ለመጠበቅ እና በውሎዎ ጭንቀትን 
ለመቀነስ ይረዳል። 


በመጨረሻም ምስጋናን፣ ለራሳችን ርህራሄን እና ይቅርታን በመለማመድ በእለት 
ተእለት ህይወታችን ውስጥ ማስተዋልን ማካተት እንትላለን፡። በህይወትዎ አዎንታዊ 
ገጽታዎች ላይ በማተኮር ውስጦዎን በደግነት እና. በርህራሄ በመሙላት አጠቃላይ 
ውስጣዊ ደህንነትን እና ደስታን መጨመር ይችትላሉ፡፡ 


በማጠቃለያው የማስተዋል ልምምዶች ግለሰቦች ውጥረትን እንዲቀንሱ፣ የአእምሮን 
ግልፅነት እንዲያሻሸሉ እና አጠቃላይ አካላዊ ደህንነትን እንዲያሳድጉ የሚረዱ ወሳኝ 
ዘዴዎች ናቸው። ተመስጦን፣ ዮጋን፣ ጥልቅ አተነፋፈስን እና የሰውነትን ቅኝትን 
ጨምሮ ብዙ አይነት የማስተዋል ልምምዶች አሉ፡፡ 


በአለት ተእለት ህይወትዎ ውስጥ ማስተዋለን በማካተት ብዙ ጥቅሞችን ማግኘት እና 
አጠቃላይ የህይወትዎን ጥራት ማሻሻል ይችላሉ፡፡ በየቀኑ ለተመስጦ ልምምድ ጊዜ 
ይመድቡ ካልቻሉም ካሎት የህይወት ዘይቤ በሚጣጣም መልኩ የማስተዋል ችሎታን 
ይለማመዱ፡፡ 


2. ጆርናል ማድረግ፦ ሀሳቦችን፣ ስሜቶችን እና ልምዶችን መፃፍ ራስን ለመዳሰስ 
እና ወደ ውስጥ ገብቶ እራስን ለመረዳት ጠቃሚ መሳሪያ ሆኖ ያገለግላል። ይህም 
ስለራሳችን ያለንን እውቀት እና ግንዛቤ ለማስፋት ይረዳናል። 


የእኔ ራዕይ (ለፋሃ እ/|816ክ) ኮኋ86 22 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


ጆርናል መውሰድ ወይም መመዝገብ ግለሰቦች ሀሳባቸውን አና ስሜታቸውን 
እንዲያስተናግዱ፣ ጭንቀትን እንዲቀንሱ እና የአዕምሮ ግልፅነትን አንዲያሻሸሱ የሚረዳ 
ጠንካራ መሳሪያ ነው። 


ሀሳቦችዎን እና ስሜቶችዎን በመጻፍ፣ ወደ ውስጣዊ አለምዎ ግንዛቤን ማግኘት እና 
የበለጠ ራስን የማወቅ ስሜት ማዳበር ይችላሉ። በዚህ ርዕስ ውስጥ፣ ሃሳብዎን እና 
ስሜትዎን በጀርናል መመዝገብ የሚሰጡትን ጥቅሞች እንመረምራሰለን፡፡ 


ሀሳቦችዎን እና ስሜቶቸዎን በጆርናል የመመዝገብ ጥቅሞች 


ሀሳቦችዎን እና ስሜቶችዎን በጆርናል ላይ ማስቀመጥ ብዙ ጥቅሞች አሉት።፡ 
ከነዚህም ውስጥ ዋንኛው ወደ ተሻለ ራስን የማወቅ ደረጃ መድረስ ነው፡፡ ሃሳቦችዎን 
እና ስሜቶችዎን በመጻፍ ወደ ውስጣዊ አለምዎ፣ ስለ ስሜቶችዎ እና ባህሪዎችዎ 
የበለጠ ግንዛቤን ማዳበር ይችላሉ፡፡ 


በተጨማሪም ጆርናል የመፃፍ -ልምድ ጭንቀትን ለመቀነስ እና የአዕምሮ ሁኔታን 
ለማሻሻል ይረዳል። ሃሳቦችዎን አና ስሜቶቾዎን በወረቀት ላይ በማስኬድ፣ አሉታዊ 
ስሜቶችን መልቀቅ እና በችግሮችዎ እና በፈተናዎ ላይ ወጣ ያለ አመለካከት እና 
መፍትሄ እና ማግኘት ያስችላል። 


በመጨረሻም ጆርናል ማድረግ አጠቃላይ አካላዊ ጤና እና ደህንነትዎን ለማሻሻል 
ይረዳል። መደበኛ ጆርናል ልምምድን በማዳበር ከስሜትዎ ጋር ያልዎትን ግንኙነት 
ማሻሻል፣ የእርስዎን ፈጠራ አቅም ማሳደግ እና ችግር የመፍታት ችሎታዎትን 
ማጎልበት ይችላሉ፡፡ 


ጆርናል ዓይነቶች 


ነጻ ሀሳብን እና ስሜትን የመመዝገብ ሂደት፣ ምስጋናን የመመዝገብ፣ እና የግብ 
ጆርናልን ጨምሮ ብዙ የተለያዩ ጆርናል ዓይነቶች አሉ። ነፃ ጽሁፍ ሀሳብህን እና 
ስሜትህን ያለ አንዳች የተለየ መዋቅር ወይም ግብ መፃፍን የሚያካትት ሲሆን 
የምስጋና ጆርናል ደግሞ በህይወትህ አወንታዊ ገፅታዎች ላይ በማተኮር ምስጋና 
የምሰጣቸውን ነገሮች መፃፍን ያካትታል። 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


የግብ ጆርናል ደግሞ የተወሰኑ ግቦችን ማውጣት አና እድገትን መከታተልን 
ያካትታል። አንፀባራቂ ጆርናል ደግሞ የእርስዎን ተሞከሮዎች ተመልሶ ማሰላሰልን እና 
ንድፎችን እና ልማዶችን መለየትን ያካትታል። 


ጆርናል ለመጀመር 


ሃሳብዎን እና ስሜትዎን መጻፍን ከዚህ ቀደም ካልተለማመዱ እንደ አዲስ መጀመር 
ፈታኝ ሊሆን ይችላል። ወሳኙ ውጤታማ ስልት በየቀኑ ለልምምዱ የተወሰነ ጊዜ 
መመደብ ነው፡፡ ለምሳሌ ጠዋት ከመኝታችን እንደነቃን ወይም ከመተኛታችን በፊት። 


ሌላው ስልት በትንሹ መጀመር እና ቀስ በቀስ ልምዳችንን መገንባት እና ማጎልበት 
ነው፡፡ች በየቀኑ ለጥቂት ደቂቃዎች ብቻ በመጻፍ ይጀምሩ አና ለልምምድ የበለጠ 
ልምድ ባካበቱ ጊዜ በጆርናል ላይ የሚያሳልፉትን ጊዜ ቀስ በቀስ ይጨምሩ፡፡ 


የጆርናል ልምምድን ለመጀመር የሚረዱ ጠቃሚ ምክሮች 


ጆርናል የመመዝገብ ልምዳችሁን በአግባቡ ለመጠቀም የሚረዱ ብዙ ምከሮች አሉ። 
አንድ ጠቃሚ ምከር በጽሑፍዎ ውስጥ ሐቀኛ እና ትከክለኛ መሆን ነው፡፡ ምንም 
አንኳን አስቸጋሪ ወይም የማይመች ቢሆንም እውነተኛ ሀሳቦችዎን እና ስሜቶችትዎን 
ይፃፉ፡፡ 


ሌላው ጠቃሚ ምከር የእርስዎን የጀርናል የመመዝገብ ልምምድ እንደ ችግር መፍቻ 
መሳሪያ መጠቀም ነው።፡ ችግሮችዎን ይፃፉ እና መፍትሄዎችን ያስቡ በሌላበኩል 
ደግሞ ያለፉ ልምዶችን በማጤን ለወደፊቱ የተሻሉ ውሳኔዎችን ለማድረግ 
የሚረዱዎትን ንድፎችን እና ጭብጦችን ይለዩ። 


በመጨረሻም ጆርናል የመመዝገብ ልምምድ ሀሳብን፣ ስሜትህን፣ እምነትህ እና 
ባህሪህን በማጤን ለግል እድገት እንደ መሳሪያ ልትጠቀም ትትላለህ። የቀድሞ 
ተሞከሮዎችዎን በመመልከት፣ የሚሻሻሉ ቦታዎችን በመለየት እና የተወሰኑ ግቦችን 
በማስቀመጥ ሂደትዎን በየጊዜው ሂደት ይከታተሉ፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


በማጠቃለያው ሀሳቦቻችሁን እና ስሜቶቻችሁን በጀርናል መመዝገብ እራስን ግንዛቤ 
ለማሻሻል፣ ጭንቀትን ለመቀነስ እና አጠቃላይ አካላዊ ደህንነትን ለማሻሻል የሚረዳ 
ጠንካራ መሳሪያ ነው።፡ 


3. አስተያየት መፈለግ፡ኹ- ጠጋኝ እና ገንቢ አስተያየቶችን ከታመኑ ጓደኞች፣ የቤተሰብ 
አባላት ወይም አማካሪዎች መጠየቅ ስለ ባህሪያትን ጥንካሬ እና ድከመቶች ጠቃሚ 
ግንዛቤዎችን እንዲሰጠን ያደርጋል። 


ከሌሎች አስተያየት መፈለግ የግል እና ሙያዊ እድገት ወሳኝ አካል ነው፡፡ ከሌሎች 
አስተያየት በመጠየቅ በጠንካራ ጎኖቻችን እና በድከመቶቻችን ላይ ጠቃሚ 
ግንዛቤዎችን በማግኘት መሻሻል ያለባቸውን ቦታዎች በመለየት የበለጠ ራስን ወደ 
ማወቅ ደረጃ ከፍ ማለት እንትላለን፡፡ በዚህም ርዕስ ውስጥ አስተያየት የመፈለግን 
አስፈላጊነት እንመረምራለን፡፡ 


ከሌሎች አስተያየት የመፈለግ ጥቅሞች 


ከሌሎች አስተያየት መፈለግ ብዙ ጥቅሞች አሉት፡፡ በጣም ወሳኝ ከሆኑት ውስጥ 
አንዱ ለራሳችን ያለንን እውቀት እና ግንዛቤ ማስፋት ነው፡፡ ከሌሎች አስተያየቶችን 
በመጠየቅ ስለ ጥንካሬዎ፣ ድከመቶችዎ እንዲሁም ሌሎች እርስዎን እንዴት 
እንደሚመለከቱ በማወቅ ስለእርስዎ እየተሻለ ግንዛቤ ማግኘት ይችላሉ፡፡ 


በተጨማሪም ከሌሎች አስተያየት መፈለግ ጉድለት ያሉብንን ቦታዎች ለመለየት እና 
አዳዲስ ከህሎቶችን ለማዳበር ይረዳናል። ገንቢ ትችቶችን በመቀበል፣ ከስህተቶችዎ 
መማር፣ አፈጻጸምዎን በማሻሻል እና ለውጦችን በማድረግ ውጤታማነትን መጎናፀፍ 
ይችላሉ፡፡ 


በመጨረሻም አስተያየት መፈለግ ከሌሎች ጋር ጠንካራ ግንኙነት ለመፍጠር 
ይረዳሃል። ከሌሎች ለመስማት እና ለመማር ፈቃደኛ መሆንዎን በማሳየት፣ ከስራ 
ባልደረቦችዎ፣ ከጓደኞችዎ እና ከቤተሰብዎ አባላት ጋር መተማመንን እና መከባበርን 
መፍጠር ይችትላሉ፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


አስተያየት ለማግኘት እና ለመቀበል ጠቃሚ ምከሮች 


ከሌሎች የምናገኘውን አስተያየት በአግባቡ ለመጠቀም የሚረዱ ብዙ ጠቃሚ ምከሮች 
አሉ፡ አንድ ጠቃሚ ምከር በንቃት እና ያለፍርድ የሚሰጠንን አሰተያየት ማዳመጥ 
ነው፡።፡ አስተያየት በሚቀበሉበት ጊዜ ከመከላከል ወይም ከማጣጣል በመቆጠብ 
በከፍት አእምሮዎ ለመቀበል ይሞከሩ።፡ 


ሌላው የተሰጠንን የአስተያየት መልስ ለማወቅ እና የሌላውን ሰው አመለካከት 
በጥልቀት ለመረዳት ተከታታይ ጥያቄዎችን መጠየቅ ነው። ላገኙት አስተያየት 
ጥያቄዎችን በመጠየቅ፣ ለመማር እና ለማሻሻል ፈቃደኛ መሆንዎን ማሳየት ይችላሉ፡፡ 


በመጨረሻም ከሌሎች አስተያየት በመፈለግ ለግል እና ለሙያዊ እድገት እንደ 
መሳሪያ መጠቀም ይችላሉ። በተቀበሉት አስተያየት ላይ ተመስርተው ሀሳቦዎን 
ለማሻሻል፣ አፈጻጸምዎን ለማቀላጠፋ፣ እና አዳዲስ ከህሎቶችን ለማዳበር 
ሊወስዷቸው የሚችሏቸውን ነጥቦች መለየት እና በተግባር ላይ ማዋል ይችላሉ፡፡ 


በማጠቃለያው አስተያየት መፈለግ የግል እና ሙያዊ እድገት ውስጥ ወሳኝ ሚና 
አለው፡፡ ከሌሎች አስተያየት በመጠየቅ በጠንካራ ጎኖቻችሁ እና በድከመታችሁ ላይ 
ጠቃሚ ግንዛቤዎችን ማግኘት፣ መሻሻል ያለባቸውን ቦታዎች መለየት እና የበለጠ 
ራስን የማወቅ ችሎታ ማዳበር ይችላሉ፡፡ 


4. ደካማ ጎናችንን መገምገም እና መቀበል፦ የስብዕና ፈተናዎችን በመውሰድ ወይም 
በሌሎት ራስን የመገምገም ተግባራት ውስጥ በመሳተፍ ግለሰቦች ስለ እሴቶቻቸው፣ 
አላማዎቻቸው፣ ጥንካሬዎቻቸው እና ድከመቶቻቸው ግንዛቤ እንዲኖራቸው ያደርጋል። 


ራስን የመገምገም ተግባር ላይ መሳተፍ ለግል እና ሙያዊ እድገት ወሳኝ አካል 
ነው፡፡ ጊዜ ወስደህ በጥንካሬህ እና በድከመቶችህ ላይ በማሰላሰል ማሻሻል 
የምትችልባቸውን ቦታዎች በመለየት እና ግቦችን በማውጣት የበለጠ የማስተዋል 
ችሎታን በማዳበር እና ሙሉ አቅምህን ለመጨበጥ የሚያስችሉ እርምጃዎችን 
መውሰድ ትችላለህ፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ ራስን መገምገም ያለውን ጠቀሜታ፣ እራስን የመገምገም 
ጥቅሞችን፣ አራስን የመገምገም ስልቶችን እና ደካማ ጎናችንን ለመገምገም የሚረዱ 
ጠቃሚ ምክከሮችን እናያለን፡፡ 


ራስን በመገምገም ተግባር ላይ የመሳተፍ ጥቅሞች 


ራስን የመገምገም ተግባር ውስጥ መሳተፍ ብዙ ጥቅሞች አሉት፡፡ ከነዚህም ውስጥ 
አንዱ የተሻለ እና ከፍ ያለ የማስተዋል እና ራስን ማወቅ ደረጃ ላይ መድረስ ነው፡፡ 
ጊዜ ወስደህ በጠንካራ ጎኖችህ እና በድከመቶችህ ላይ በማሰላሰል መሻሻል በሚሹ 
ቦታዎች ላይ ለውጦችን ማድረግ እና የተሻለ ግንዛቤ ማግኘት ትችትላለህ፡፡ 


በተጨማሪም አራስን በመገምገም ተግባር ላይ መሳተፍ ግቦችን ለማውጣት እና 
እነዚህን ግቦች ለማሳካት እቅድ ለመንደፍ ይረዳል። የሚበረታቱ እና የሚሻሻሉ 
ቦታዎችን በመለየትም ለግል እና ለሙያዊ እድገት ፍኖተ ካርታ መፍጠር ይችላሉ፡፡ 


በመጨረሻም እራስን በመገምገም ተግባር ላይ መሳተፍ በራስ መተማመንን እና 
ጥንካሬን ለመገንባት ይረዳናል። ጥንካሬዎቻችንን እና ስኬቶቻችንን እውቅና 
በመስጠት፣ ለራስ ከፍ ያለ ግምት በመስጠት፣ ፈተናዎችን በመጋፈጥ፣ የመቋቋም 
ችሎታችንን መፍጠር እና ማዳበር እንትላለን፡፡ 


ራስን ለመገምገም የሚጠቅሙ ስልቶች 


ራስን ለመገምገም ልንጠቀምባቸው ምንችላቸው በርካታ ስልቶች አሉ። አንድ 
ውጤታማ ስልት በእራሳችን የተፈጠሩ ልምዶችን፣ ተሞከሮዎችን እና ስኬቶችን 
ማስተዋል እና ተመልሶ መመልከት መቻለ ነው፡፡ ስለ ቀድሞ ስኬቶቻችን እና 
ፈተናዎቻችን ለማሰብ ጊዜ በመውሰድ እና ግቦቻችንን ለማሳካት የረዱንን ችሎታዎች 
እና ልማዶች ለይቶ በማወቅ ስኬቶቻችንን መድገም እንችትላለን፡፡ 


ሌላው መንገድ ከሌሎች አስተያየቶችን መፈለግ ነው። በጠንካራ ጎኖቻችን እና 
ድከመቶቻችን ላይ ሃቀኛ አስተያየት እንዲሰጡን የስራ ባልደረቦቻችንን፣ ጓደኞቻችንን 
እና የቤተሰብ አባላትን በመጠየቅ እራሳችንን ወደተሻለ የማንነት እና የህይወት ጎዳና 
መምራት እንችላለን፡፡ 
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ራስን በመገምገም ሂደት ውስጥ ከፍተኛ ጥቅም ለማግኘት የሚረዱ ምክሮች 


አራስን ለመገምገም ብዙ ልንጠቀምባቸው የምንችለው ምከሮች አሉ። አንድ ጠቃሚ 
ምከር ለራስ ታማኝ መሆን ነው። ጥንካሬዎን እና ድክመቶቸዎን ይገንዘቡ እና 
መሻሻል ያለባቸውን ቦታዎች ሳይሸሽጉ እና ሳይደብቁ ለመጋፈጥ ዝግጁ ይሁኑ። 


ሌላው ጠቃሚ ምከር ለራስህ እውነተኛ ግቦችን ማውጣት ነው።፡ መሻሻል 
ያለባቸውን ቦታዎች ለመለየት የራስዎን ማስተዋል ሆነ የሌሎችን አስተያየት 
ይጠቀሙ፡፡ እራስዎን ለማወቅ የሚረዱዎትን፣ ሊደረስባቸው እና ሊጎናፀፉት 
የሚችሉትን ግቦች ያዘጋጁ በተግባርም ይደግፉ፡፡ 


በመጨረሻም የእርስዎንም ሆነ የሌሎችን አስተያየቶች ለግል እና ለሙያዊ አድገት 
እንደ መሳሪያ ይጠቀሙ፡፡ ስኬቶችዎን እና ድከመቶችዎን ያስቡ እና ይህንን መረጃ 
ግቦችዎን ለማሳካት እቅድ ለማውጣት ይጠቀሙበት፡፡ 


የእርስዎን ተሞከሮዎች ተመልሶ በመመልከት እና ከሌሎች አስተያየትን መቀበል 
ጨምሮ ራስን ለመገምገም ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው ብዙ ስልቶች አሉ። እራስን 
ለመገምገም የሚጠቅሙ ምከሮችን እና ስልቶችን በመጠቀም በራስ መተማመንን 
ማሳደግ እና የግል እና ሙያዊ ግቦችዎን ማሳካት ይችላሉ፡፡ 


5. ቴራፒ እና ምከር፥ ከቴራፒስት ወይም ከአማካሪ ጋር መስራት የራስን ግንዛቤ 
በማሳደግ ሀሳብን፣ ስሜትን እና ባህሪዎን በመዳሰስ እና አስተማማኝ ድጋፍ 
በመስጠት ትልቅ ሚና ይጫወታል፡፡ 


ቴራፒ እና ምከር ለግል እድገት እና ፈውስ ጠንካራ መሳሪያዎች ናቸው፡ ከአአምሮ 
ጤና ሁኔታ ጋር እየታገልከ፣ ከአስቸጋሪ የህይወት ሸግግር ጋር እየተጋፋህ ወይም 
የህይወትን ፈተና እየተጋፈጥከ ሳለ ደህንነትህን ለማሻሻል ስትፈልግ፣ ቴራፒ እና 
ምከር ግቦችህን ለማሳካት የሚያስፈልግህን ድጋፍ እና መመሪያ ይሰጥሃል። 
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በዚህ ርዕስ ውስጥ የቴራፒ እና የምክር ጥቅሞችን እንመረምራለን፣ ያሉትን የተለያዩ 
የህከምና አይነቶች፣የቴራፒስት ሚና እና ለእርስዎ ትከክለኛ ቴራፒስት ለማግኘት 
የሚረዱ ምከሮችን ጨምሮ እናወጋለን፡፡ 


የቴራፒ እና የምክከር ዓይነቶች 


ብዙ የተለያዩ የሕክምና ዓይነቶች አሉ፡፡ እያንዳንዱም የቴራፒ እና የምከር 
አገልግሎቶች የራሳቸው የሆነ አቀራረብ እና ትኩረት አላቸው፡፡ የተለመዱ የቴራፒ 
እና የምከር ዓይነቶች የሚከተሉትን ያካትታሉ፡፡ 


- የባህርይ ግንዛቤ ቴራፒ (ር8)፦ ይህ ዓይነቱ የቴራፒ እና የምከር አገልግሎት 
እንደ ጭንቀት እና ድብርት ያሉ የአእምሮ ጤና ሁኔታዎችን የሚፈጥሩ አሉታዊ 
የአስተሳሰብ ዘይቤዎችን እና ባህሪዎችን መለየት እና መቀየር ላይ ያተኩራል። 


- ሳይኮዳይናሚክ ቴራፒ፦ የዚህ ዓይነት የቴራፒ እና የምከር አገልግሎት በቀድሞ 
የህይወት ተሞክሮ፣ ልምድ እና የባህሪ ንድፍ የሚፈጠሩ ሀሳቦችን እና ስሜቶችን 
በማሰስ ላይ ያተኩራል፡፡ 


- ሰብአዊ ቴራፒ፦ ይህ ዓይነቱ የቴራፒ እና የምክር አገልግሎት ራስን የማወቅ እና 
የግል እድገትን አስፈላጊነት ላይ ትኩረት ይሰጣል፡፡ እንዲሁም በቴራፒስት እና 
በታካሚው መካከል ጠንካራ የሕክምና ግንኙነት በመገንባት ላይ ያተኩራል። 


- የቤተሰብ ቴራፒ፦ ይህ ዓይነቱ የቴራፒ እና የምከር አገልግሎት ከቤተሰቦች ጋር 
ግንኙነትን ለማሻሻል እና ግጭቶችን ለመፍታት መሥራትን ያካትታል። 


- የቡድን ቴራፒ፦ ይህ ዓይነቱ የቴራፒ እና የምከር አገልግሎት ተመሳሳይ 
ተግዳሮ'ቸን ወይም ተሞከሮዎችን ከሚጋሩ ግለሰቦች ቡድን ጋር መሥራትን 
ያካትታል፡፡ 
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የምከር አገልግሎት ሰጪው ባለሞያ ሚና 


የቴራፒስት ሚና ተጠቃሚዎች ሀሳባቸውን፣ ስሜታቸውን እና ባህሪያቸውን 
እንዲመረምሩ ደህንነቱ የተጠበቀ እና ድጋፍ የሚሰጥ አካባቢን መፍጠር ነው።፡ 
ቴራፒስቶች በንቃት ለማዳመጥ፣ መመሪያ እና ድጋፍ ለመስጠት እና ተገልጋዮች 
ተግዳሮቶቻቸውን ለመቆጣጠር፣ የመቋቋሚያ ከህሎቶችን እና ስልቶችን እንዲያዳብሩ 
ለመርዳት የሰለጠኑ ናቸው፡፡ 


ቴራፒስቶች ተገልጋዮች ለራሳቸው ግቦችን እንዲያወጡ እና እነዚያን ግቦች ለማሳካት 
እቅድ እንዲያዘጋጁ በመርዳት ረገድ ትልቅ ሚና ይጫወታሉ፡፡ ደንበኞቻቸው 
ግባቸውን እንዲያሳኩ የተለያዩ ቴከኒኮችን አና አቀራረቦችን ይጠቀማሉ፡፡ 


ለኛ የሚሆንን ቴራፒስት ለማግኘት የሚረዱ ምከሮች 


ትከከለኛውን ቴራፒስት ማግኘት ለውስጣዊ የሕከምና. ሂደታችን አስፈላጊ አካል 
ነው፡፡ ለአርስዎ ትከከለኛውን ቴራፒስት ለማግኘት የሚረዱ ምከሮች እዚህ አሉ።፡ 


- ፍላጎቶችዎን ግምት ውስጥ ያስገቡ፦ በሕክምናው ለማግኘት ተስፋ የሚያደርጉትን 
ነገር ያስቡ ከዚያም ሊሰሩባቸው በሚፈልጓቸው ከፍሎች ላይ ልዩ የሆነ ቴራፒስት 
ይፈልጉ፡፡ 


- ምስከርነቶችን ያረጋግጡ፡- ፈቃድ ያለው እና የናንተን ተግዳሮቶች ወይም ልምዶች 
ከሚጋሩ ደንበኞት ጋር የመስራት ልምድ ያለው ቴራፒስት ፈልግ። 


- ሪፈራል ይጠይቁ፡ ጓደኞችን፣ የቤተሰብ አባላትን ወይም የጤና እንከብካቤ 
አቅራቢዎች ስለ ቴራፒስቱ መረጃዎችን ይጠይቁ፡፡ 


- መርሐግብር ያውጡ፦ ብዙ ቴራፒስቶች ለእርስዎ የሚስማሙ መሆናቸውን 
ለማወቅ እንዲረዳዎ አስቀድመው ነጻ ምክከር ይሰጣሉ። 
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በማጠቃለያው የቴራፒ እና የምከር አገልግሎት ለግል እድገት እና ፈውስ ጠንካራ 
መሳሪያዎች ናቸው። ብዙ የተለያዩ የቴራፒ እአና የምከር አገልግሎት ዓይነቶች አሉ።፡፡ 
እያንዳንዱም የራሳቸው የሆነ አቀራረብ እና ትኩረት የሚሰጡት አላማ አላቸው፡፡ 


የቲራቲስት ሚና ደንበኞች ሀሳባቸውን፣ ስሜታቸውን እና ባህሪያቸውን እንዲመረምሩ 
እና ተግዳሮቶቻቸውን የሚቆጣጠሩበት የመቋቋሚያ ከህሎቶችን እና ስልቶችን 
እንዲያዳብሩ ለመርዳት ደህንነቱ የተጠበቀ እና ደጋፊ አካባቢን መስጠት ነው፡፡ 
ትከከለኛውን ቴራፒስት ለማግኘት እነዚህን ምከሮች በመከተል ግቦችዎን ለማሳካት 
እና አጠቃላይ ደህንነትዎን ለማሻሻል የሚፈልጉትን ድጋፍ እና መመሪያ ማግኘት 
ይቸላሉ፡፡ 


ማጠቃለያ 


ወደ ግላዊ እድገት የሚደረገው ጉዞ ሀቀኛ ግምገማ እና ስለራስ ዘርፈ ብዙ ግንዛቤን 
ይጠይቃል። ግለሰቦች በመረጃ ላይ ' የተመሰረቱ ውሳኔዎችን እንዲወስኑ፣ ትርጉም 
ያላቸው ግቦችን እንዲያወጡ እና እንዲያሳኩ፣ ጽናትን እንዲገነቡ፣ ስሜታዊ እውቀትን 
እንዲያሳድጉ እና ጥልቅ የእርስ በርስ ግንኙነቶቸን እንዲፈጥሩ ስለሚያስችል እራስን 
ማወቅን ማዳበር የግላዊ እድገት አስፈላጊ ገጽታ ነው፡፡ 


የተለያዩ ራስን የማወቅ ደረጃዎችን እና ገጽታዎችን በመረዳት ከግላዊ እድገት ጋር 
ያለውን ግንኙነት በመገንዘብ እና ራስን በማወቅ ግለሰቦች ትርጉም ያለው የግል 
እድገትን፣ ውስጣዊ እርካታን እና ትከከለኛ የህይወትን መንገድ ሊጠርጉ ይችላሉ፡፡ 


1.2 ማስተዋልን በማዳበር ረገድ እራስን የማወቅ ሚና 


የማስተዋል መሰረት በግለሰባዊ እድገት እና ለውጥ ላይ ይውላል። እሱም የራስን 
ባህሪ፣ ስሜት፣ ፍላጎት፣ ጥንካሬ እና ድከመት መረዳት ነው፡ ግን እራስን መፈለግ 
ከማስተዋል ጋር ምን ግንኙነት አለው? 


በቀላል አነጋገር እራስን ፈልጎ ማግኘት ስለራስ ግንዛቤ የማግኘት ሂደት ነው፡፡ ወደ 
ጥልቅ ውስጣችን የሚመራን፣ ከእውነታኛ ማንነታችን ጋር የሚያገናኘን እና 
ውስጣችን ወዳለው ታላቅ አቅማችን በማምራት ስኬቶችን እንድንንጎናፅው የሚረዳን 
የማንነት ሂደት ነው፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


በዚህ ርእስ ውስጥ እራስን የማወቅ ጉዞ እና ጉጉት ማስተዋልን ለማዳበር 
የሚኖረውን ሚና እንቃኛለን በዚህ የለውጥ ተሞከሮ ጉዞ ውስጥ ሊረዱ የሚችሉ 
እርምጃዎችን እና መሳሪያዎችን፣ ሊነሱ የሚችሉትን ተግዳሮቶችን እና ለውጥ አምጭ 
ልምዶችን እናወጋለን፡፡ 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


እራስን የማወቅ ጉዞ የህይወት ረጅም ሂደት ነው፡።፡ ብዙውን ጊዜ የሚጀምረው 
በአለም ውስጥ ስላለን ቦታ እና በእነዚያ የመጀመሪያ የማወቅ ጉጉት ስሜቶች ነው።፡ 
እውነተኛውን ማንነታችንን በሙሉነት ማቀፍ እና መሆን እስከምንቸልም ድረስ 
ጉዞችቸን ይቀጥላል። ይህ ጉዞ በርካታ ቁልፍ እርምጃዎችን ያካትታል። እነዚህም፦ 


1. ራስን ወደ ውስጥ መመልከት፦' ይህ ምናልባት 'ራስን በማግኘት ሂደት ውስጥ 
በጣም ወሳኛ አርምጃ ነው።- ይህም በተጨናነቀው 'ህይወታችን ውስጥ ጊዜ ወስደን 
ወደ ውስጥ ሀሳባችንን፣ ስሜታችንን እና ድርጊታችንን መመርመርን ያካትታል። 


ጆርናል ማድረግ፣ ተመስጦ እና በብቸኝነት ማሰላሰል እራስን በጥልቀት ለመመልከት 
ውጤታማ መሳሪያዎች ናቸው፡፡ ራስን መመልከት እና ማጤን ለግል እድገት እና 
ለውጥ ኃይለኛ መሳሪያ ነው፡ ጊዜ ወስደህ በሃሳቦችህ፣ በስሜቶትህ እና 
በተሞከሮዎችህ ላይ በማሰላሰል ስለራስህ እና በአለም ላይ ስላለህ ቦታ ጠለቅ ያለ 
ግንዛቤ ማግኘት ትትላለህ፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ እራስን የመመልከት ጥቅሞችን፣ አራስን ወደ ውስጥ የመመልከት 
ስልቶችን እና እራስን የመመልከት ልምድን በአግባቡ ለመጠቀም የሚረዱ ምከሮችን 
እንመረምራለን፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ራስን የመመልከት ጥቅሞች 


ራስን በመመልከት ውስጥ መሳተፍ ብዙ ጥቅሞች አሉት።፡ ቀዳሚ ከሆኑ ጥቅሞች 
አንዱ የተሻለ የማስተዋል ችሎታን ማጎልበት ነው። ጊዜ ወስደህ በሃሳቦችህ፣ 
በስሜቶችህ እና በተሞከሮዎችህ ላይ በማሰላሰል ስለ ጥንካሬህ፣ ድከመቶችህ እና 
መሻሻል ለሚሹ ቦታዎች የተሻለ ግንዛቤ ማግኘት ትትላለህ። 


በተጨማሪም ራስን መመልከት የበለጠ ለሌሎች ያለህን የመተሳሰብ እና ርኅራጌ 
እንድታዳብር ሊረዳህ ይችላል። በራስህ ልምዶች ላይ በማሰላሰል እና ግንዛቤ 
በማግኘት ሌሎችን መረዳት ትትላለህ። 


በመጨረሻም እራስን መመልከት በመቻል ግቦችን ማስቀመጥ እና እነዚያን ግቦች 
ለማሳካት ደግሞ እቅድ ለማውጣት ይረዱናል። አራስን በመመልከት የሚሻሻሉ 
ቦታዎችን በመለየት ለግል እና ለሙያዊ አድገት ፍኖተ ካርታ መፍጠር ይችላሉ።፡ 


ራስን ወደ ውስጥ ለመመልከት የሚረዱ ስልቶች 


እራስን ወደ ውስጥ ለመመልከት ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው በርካታ ስልቶች 
አሉ፡፡ አንድ ውጤታማ ስልት ጆርናል ማድረግ ነው፡ ጊዜ ወስደህ ሃሳቦችህን፣ 
ስሜቶችህን እና ልምዶችህን ጻፍ እና በፃፍከው ላይ አሰላስል። 


ሌላው ስልት ተመስጦ ነው፡፡ ተመስጦ አእምሮዎን ጸጥ ለማድረግ እና በሃሳቦችዎ 
እና በስሜቶችዎ ላይ እንዲያተኩሩ ይረዳዎታል። ይህም ስለራስዎ ጠለቅ ያለ ግንዛቤ 
እንዲያገኙ ያስቸልዎታል። 


በመጨረሻም ከሌሎች አስተያየት ፈልጉ፡፡ በጠንካራ ጎኖቻችሁ እና ድከመቶቻችሁ 
ላይ ሃቀኛ አስተያየት እንድታገኙ የስራ ባልደረቦችዎን፣ ጓደኞችዎን እና የቤተሰብ 
አባላትን ይጠይቁ፡፡ ይህንን አስተያየት በመቀበል አራስዎን ወደ ውስጥ ለመመልከት 
ይጠቀሙበት። 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


እራስን በአግባቡ ለመመልከት የሚጠቅሙ ምከሮች 


እራስን የመመልከት ልምምዶን በአግባቡ ለመጠቀም ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው 
በርካታ ምከሮች አሉ። አንድ ጠቃሚ ምከር ለራስ ታማኝ መሆን ነው። ጥንካሬዎን 
እና ድከመቶችዎን ይገንዘቡ እና መሻሻል ያለባቸውን ቦታዎች በመቀበል ለመጋፈጥ 
ዝግጁ ይሁነ፡፡ 


ሌላው ጠቃሚ ምከር ራስን ወደ ውስጥ ለመመልከት የተወሰነ ጊዜ መመደብ ነው።፡ 
የዘወትር መደበኛ አካል በማድረግ ከራስ ውስጣዊ አለም ጋር አብሮ ለመሳተፍ 
ይወስኑ። 


በመጨረሻም፣ እራስን የመገምገም ዘዴን ለግል እና ለሙያዊ እድገት እንደ መሳሪያ 
ይጠቀሙ፡፡ በተሞከሮዎችዎ እና በተግዳሮቶችዎ ላይ ያሰላስሉ እና ይህንን መረጃ 
ግቦችዎን ለማሳካት እቅድ ለማውጣት ይጠቀሙበት፡፡ 


በማጠቃለያው ራስን መመልከት ለግል እድገት እና ለውጥ ቁልፍ መሳሪያ ነው፡፡ 
ጊዜ ወስደህ በሃሳቦችህ፣ በስሜቶችቸህ እና በተሞከሮዎችህ ላይ በማሰላሰል ስለራስህ 
እና በአለም ላይ ስላለህ ቦታ ጠለቅ ያለ ግንዛቤ ማግኘት ትትላለህ፡፡ 


እራስዎን በመመልከት ዘዴ ውስጥ ለመሳተፍ ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው ብዙ 
ስልቶች አሉ። እነሱም ጆርናል ማድረግ፣ ተመስጦ እና የሌሎችን አስተያየት መፈለግ 
ጥቂቶቹ ናቸው። ጠቃሚ ምከሮችን እና ስልቶችን በመከተል እራስን የመመልከት 
ልምድን በተሻለ መንገድ መጠቀም እራስን ማወቅ፣ መተሳሰብ ማዳበር እና የግል 
እና ሙያዊ ግቦችዎን ማሳካት ይችላሉ።፡ 
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2. አዳዲስ ልምዶችን መፈለግ፦ እራሳችንን ለአዳዲስ ልምዶች እና ተግዳሮቶች 
ስናጋልጥ፣ ያሉንን ውስንነቶች ለመጋፈጥ እና ስለ ልዩ ችሎታችን የበለጠ እንድናወቅ 
አእንገደዳለን፡፡ቶ፡ ወደ ሌላ አገር በመጓዝ፣ አዲስ የትርፍ ጊዜ ማሳለፊያ መንገድ 
መፍጠር ወይም ለሆነ ዓላማ በበጎ በፈቃደኝነት ማገልገል በአጠቃላይ አዳዲስ 
ልምዶችን መቀበላችን ስለ ፍላጎቶቻችን፣ እሴቶቻችን እና ጥንካሬዎቻችን ብዙ ነገርን 
ያስተምሩናል። 


አዳዲስ ልምዶችን መፈለግ የግላዊ እድገት እና ለውጥ አስፈላጊ አካል ነው።፡ 
ከምቾት ቀጠናዎ ውጭ በመውጣት እና አዳዲስ ነገሮችን በመሞከር ስለራስዎ እና 
በዙሪያዎ ስላለው አለም ጠለቅ ያለ ግንዛቤ ማግኘት ይችላሉ፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ አዳዲስ ልምዶችን የመፈለግን ጥቅሞች፣ ከምቾት ቀጠናዎ 
የመውጣት ስልቶችን እና ከአዲሶቹ ተሞክሮዎች የበለጠ እውቀትን ለማግኘት 
የሚረዱ ምከሮችን አንመረምራለን፡፡ 


አዲስ ተሞከሮዎችን የመፈለግ ጥቅሞች 


አዳዲስ ልምዶችን መፈለግ ብዙ ጥቅሞች አሉት። ከነዚህም ውስጥ አንዱ 
የማስተዋል ችሎታ መጨመር ነው፡፡ አዳዲስ ነገሮችን መሞከር ስለ ጥንካሬዎችዎ፣ 
ድከመቶችዎ እና መሻሻል ለሚሹ ቦታዎችትዎ የተሻለ ግንዛቤ ማግኘት ይችላሉ።፡፡ 


በተጨማሪም አዳዲስ ልምዶችን መፈለግ የበለጠ ርህራሄ እና ሌሎችን የመረዳት 
ስሜትን ለማዳበር ይረዳዎታል። እራስህን ለአዳዲስ ባህሎች፣ ሃሳቦች እና 
አመለካከቶች በማጋለጥ ስለ ሌሎች ልምድ ጠለቅ ያለ ግንዛቤ ማግኘት፣ ርህራሄ እና 
የመረዳት ችሎታ ማዳበር ትችትላለህ፡፡ 


በመጨረሻም አዳዲስ ልምዶችን መፈለግ ጽናትን እና በዙርያዎት ካሉ ሁኔታዎች ጋር 
መላመድን ለመገንባት ይረዳዎታል። ከምቾት ቀጠናዎ ውጭ በመውጣት እና አዳዲስ 
ነገሮችን በመሞከር፣ ለውጥን እና እርግጠኛ አለመሆንን ለመምራት የሚያስፈልጉትን 
ከህሎቶች እና አስተሳሰቦች ማዳበር ይችላሉ፡፡ 
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ከምቾት ቀጠናዎ ውጭ የመውጣት ስልቶችቾ 


ከምቾት ቀጠናዎ መውጣት ፈታኝ ሊሆን ይችላል። ነገር ግን ይሄን ቀላል ለማድረግ 
ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው በርካታ ስልቶች አሉ። አንድ ውጤታማ ስልት በትንሹ 
መጀመር ነው፡ ከምቾት ቀጠናዎ በጥቂቱ ብቻ የሚለይ አዲስ ነገር በመሞከር 
ይጀምሩ እና ቀስ በቀስ ወደ ይበልጥ ፈታኝ ልምዶች ይሂዱ፡፡ 


ሌላው ስልት የሌሎችን ድጋፍ መፈለግ ነው። አዳዲስ ነገሮችን ሲሞከሩ ማበረታቻ 
እና ድጋፍ ለማግኘት የጓደኞችን፣ የቤተሰብ አባላትን ወይም አማካሪዎችን እርዳታ 
ይጠይቁ፡፡ 


በመጨረሻም፣ ከምቾት ቀጠናዎ ውጪ የመውጣት ጥቅሞች ላይ ያተኩሩ። አዳዲስ 
ነገሮችን በመሞከር ሊመጣ የሚችለውን ግላዊ እድገት እና ለውጥ አስታውስ እና 
ይህን ከምቾት ቀጠናህ ውጪ ለመግፋት እንደ ተነሳሽነት ተጠቀምበት። 


አዲስ ተሞከሮዎችን ለመጠቀም የሚረዱ ምከሮች 


ከአዲሶቹ ልምዶችዎ የበለጠ ጥቅም ለማግኘት ሊጠቀሙባቸው የሚቸሏቸው ብዙ 
ምከሮች አሉ፡፡ አንድ ጠቃሚ ምከር አዲስ ልምዶችን በከፍት አአምሮ መቅረብ 
ነው፡።፡ ከተሞከሮዎ ለመማር እና ለማደግ ፍቃደኛ ይሁኑ። አዳዲስ ሀሳቦችን ወይም 
አመለካከቶችን ከመፍረድ ወይም ከማስወገድ ይቆጠቡ፡።፡ 


ሌላው ጠቃሚ ምከር በተሞከሮዎችዎ ላይ ማሰላሰል ነው።፡ ጊዜ ወስደህ 
በተማርከው እና ከአዲሶቹ ልምዶችህ ባገኘኸው መረጃ መሰረት የወደፊት 
ውሳኔዎችህን እና ድርጊቶችህን ለመለወጥ እና ለማስተካከል ይህንን ተጠቀምበት፡፡ 


በመጨረሻም በየጊዜው አዳዲስ ልምዶችን ይፈልጉ፡፡ አዳዲስ ነገሮችን መሞከር እና 
በየጊዜው ከምቾት ቀጠና በመውጣት ለቀጣይ ግላዊ እድገት እና ለውጥ ጉዞ 
ቅድሚያ ይስጡ፡፡ 
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በማጠቃለያው አዳዲስ ልምዶችን መፈለግ የግላዊ እድገት አና ልማት አስፈላጊ አካል 
ነው። ከምቾት ቀጠናዎ ውጭ በመውጣት እና አዳዲስ ነገሮችን በመሞከር ስለራስዎ 
እና በዙሪያዎ ስላለው አለም ጥልቅ ግንዛቤ ማግኘት ይችትላሉ፡፡ 


ከምቾት ቀጠናዎ ውጭ ለመውጣት ሲጠቀሙባቸው የሚችሏቸው ብዙ ስልቶች 
አሉ፡፡ ከእነዚህም መካከል ከትንሽ መጀመርን፣ የሌሎችን ድጋፍ መፈለግ እና አዳዲስ 
ነገሮችን በመሞከር ጥቂቶቹ ናቸው። ጠቃሚ ምከሮችን እና ስልቶችን በመከተል 
ከአዲሶቹ ተሞከሮዎችዎ ለመጠቀም፣ እራስን ለማወቅ፣ መተሳሰብን እና መቻልን 
ለመገንባት እና የግል እና ሙያዊ ግቦችዎን ለማሳካት መጠቀም ይችትላሉ።፡ 


3. አስተያየት መጠየቅ፦ አንዳንድ ጊዜ ማየት የተሳነን ቦታዎች ላይ የሌሎችን 
ምልከታ እና ውጫዊ እይታ ልንፈልግ እንችላለን፡፡ ገንቢ አስተያየት እንዲሰጡን 
ታማኝ ጓደኞችን፣ የቤተሰብ አባላትን ወይም ባለሙያዎችን በማግኘት እራሳችንን 
በተሻለ ሁኔታ እንድንረዳ በማገዝ ረገድ ወሳኝ ሚናይጫወታል፡፡ 


አስተያየት መጠየቅ ለግል እና ለሙያዊ አድገት ወሳኝ መሳሪያ ነው፡፡ ከሌሎች 
አስተያየት በመፈለግ፣ ስለ ጥንካሬዎችዎ፣ ድከመቶችዎ አና መሻሻል ስለሚሹ 
ቦታዎችዎ ጠለቅ ያለ ግንዛቤ ማግኘት ይችላሉ፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ አስተያየት የመጠየቅን ጥቅሞች፣ አስተያየት የመፈለግያ ስልቶችን 
አና የሚቀበሏቸውን አስተያየቶች በአግባቡ ለመጠቀም የሚረዱ ምከሮችን 
እንመረምራለን፡፡ 


አስተያየት የመጠየቅ ጥቅሞች 


አስተያየት መጠየቅ ብዙ ጥቅሞች አሉት። ከነዚህም ውስጥ አንዱ የማስተዋል እና 
አራስን የማወቅ ቸሎታ መጨመር ነው፡፡ ከሌሎች አስተያየት በመጠየቅ ስለ 
ጥንካሬዎችዎ፣ ድከመቶችዎ እና ለማይታዩ ግድፈቶችዎ የተሻለ ግንዛቤ ማግኘት 
ይችላሉ፡፡ 


በተጨማሪም አስተያየትን መጠየቅ የበለጠ እርስበርስ የመተሳሰብ ልምድን እና 
ለሌሎች ያለዎትን ግንዛቤ ለማዳበር ሊረዳዎት ይችላል። ከሌሎች አስተያየትን 
በመፈለግ ስለ አመለካከቶቻቸው እና ልምዶቻቸው ጠለቅ ያለ ግንዛቤን በማግኘት 
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ግንኙነትን ማጠንከር፣ ርህራሄን መጨመር አና ሌሎችን የመረዳት ችሎታዎን ማዳበር 
ይችላሉ፡፡ 


በመጨረሻም አስተያየትን መጠየቅ እና በተሰጦዎ አስተያየት ላይ በመመስረት ለራስዎ 
ግቦችን ለማውጣት እና እነዚያን ግቦች ለማሳካት አቅድ ለማውጣት ይረዳዎታል። 
የሚሻሻሉ ቦታዎችን በመለየት ለግል እና ለሙያዊ እድገት ፍኖተ ካርታ መፍጠር 
ይችላሉ፡፡ 


አስተያየትን ለመጠየቅ የሚጠቅሙ ስልቶች 


ከሌሎች አስተያየትን ለማግኘት ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው በርካታ ስልቶች 
አሉ፡ አንድ ውጤታማ ስልት ስላገኙት አስተያየት ጥያቄዎችን መጠየቅ ነው፡ ሰፋ 
ባሉ ርእሶች ላይ አስተያየት ከመጠየቅ ይልቅ ስለ አፈጻጸምዎ ወይም ባህሪዎ 
የተመረጡ ውስን ጥያቄዎችን ይጠይቁ፡፡'ለምሳሌ "በዚያ ስብሰባ ላይ የተለየ ነገር 
ምን ማድረግ እቸል ነበር?" ወይም "የመግባቢያ ችሎታዬን አንዴት ማሻሻል 
እችላለሁ?" 


ሌላው ስልት ከተለያዩ ምንጮች አስተያየት መፈለግ ነው፡፡ ከስራ ባልደረቦችዎ፣ 
ጓደኞቸዎ፣ የቤተሰብ አባላት እና አማካሪዎች አስተያየት እንዲሰጡዎት ይጠይቁ፡፡ ስለ 
ጥንካሬዎ እና ድከመቶችዎ የተሟላ ግንዛቤ ለማግኘት ይህንን የተቀበሉትን አስተያየት 
አእራሳዎን ወደ ውስጥ በመመልከት ለለውጦዎ ይጠቀም፡፡ 


በመጨረሻም ከየትም ለሚመጡ አስተያየቶች ከፍት ይሁኑ። አስተያየቶችን 
በሚቀበሉበት ጊዜ ከላካይ ከመሆን ይቆጠቡ። ይልቁንስ በክፍት አእምሮ እና 
ለመማር እና ለማደግ ፈቃደኛ እና ዝግጁ በመሆን ይቅረቡ።፡፡ 


አስተያየትን ውጤታማ በሆነ መንገድ ለመጠቀም የሚረዱ ምክሮች 


የሚቀበሏቸውን አስተያየቶች በተሻለ መንገድ ለመጠቀም ሲጠቀሙባቸው 
የሚችሏቸው ብዙ ምከሮች አሉ፡ አንድ ጠቃሚ ምከር በተቀበሉት አስተያየት ላይ 
እርምጃ መውሰድ ነው፡፡ ውሳኔዎችዎን እና ድርጊቶችዎን ለመቀስቀስ እና ለማነሳሳተሰ 
የተቀበሉትን አስተያየት ይጠቀሙ፡፡ መሻሻል ያለባቸውን ጉዳዮች ለመፍታት አቅድ 
ያውጡ፡፡ 
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ሌላው ጠቃሚ ምክከር ለተቀበሉት አስተያየት ምስጋናን መግለጽ ነው፡፡ አስተያየት 
ለመስጠት ጊዜ ለሰጠን ሰው ምስጋና በማቅረብ አስተያየታቸውን በመጠቀም እንዴት 
ለማሻሻል እና ለመለወጥ እንዳሰቡ ያሳውቋቸው፡፡ 


በመጨረሻም ካስፈለገዎ ሁል ጊዜ አስተያየት ይጠይቁ፡፡ በየጊዜው ከሌሎች አስተያየት 
መጠየቅን ተለማመድ፣ እና ቀጣይነት ያለው የግል እና ሙያዊ እድገት ለማግኘት 
በቁርጠኝነት ተነስ።፡፡ 


በማጠቃለያው አስተያየት መጠየቅ ለግል እና ለሙያዊ አድገት ኃይለኛ መሳሪያ 
ነው፡፡ ከሌሎች አስተያየት በመፈለግ ስለ ጥንካሬዎችዎ፣ ድከመቶችዎ እአና መሻሻል 
በሚሹ ቦታዎችዎ ላይ ጠለቅ ያለ ግንዛቤ ማግኘት ይችላሉ።፡ 


የተመረጡ ጥያቄዎችን መጠየቅ፣ ከተለያዩ ምንጮች አስተያየትን በማግኘት እና 
ለሚመጡ አስተያየቶች ከፍት መሆንን ጨምሮ አስተያየት ለማግኘት ሊጠቀሙባቸው 
የሚችሏቸው ብዙ ስልቶች አሉ፡፡ የሚቀበሏቸውን አስተያየቶች በአግባቡ ለመጠቀም 
የተጠቀሱ ምክከሮችን እና ስልቶችን በመከተል፣ እራስን ማወቅ፣ ርህራሄን መጨመር 
እና የግል እና ሙያዊ ግቦችዎን ማሳካት ይትላሉ፡፡ 


4. ተጋላጭነትን መቀበል፦ ራስን የማወቅ ጉዞ ብዙ ጊዜ ስለራሳችን በውስጣችን 

የያዝነውን ያልተጣራ እውነት እንድንጋፈጥ ያስገድደናል። ድከመቶቻችንን እና በራስ 
አለመተማመንን ከመደበቅ ይልቅ ተጋላጭነትን በመቀበል እራሳችንን ለማሻሻል እና 
እራሳችንን ለመቀበል መንገድ እንድንከፍት ያስችለናል። 


ተጋላጭነትን መቀበል ለግል እድገት እና ልማት ቁልፍ መሳሪያ ነው።፡ አራስዎን 
ለሌሎች ተጋላጭ እንዲሆኑ በመፍቀድ ከሌሎች ጋር ጥልቅ ግንኙነት መፍጠር፣ 
የበለጠ ራስን ማወቅ እና በችግሮች ጊዜ ጽናትን ማዳበር ይችትላሉ።፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ የተጋላጭነትን መቀበል ጥቅሞችን፣ የበለጠ ተጋላጭ የመሆን 
ስልቶችን እና የተጋላጭነት ሁኔታን በአግባቡ ለመጠቀም የሚረዱ ምከሮችን 
እንመረምራለን፡፡ 
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ተጋላጭነትን የመቀበል ጥቅሞች 


ተጋላጭነትን ማቀፍ ብዙ ጥቅሞች አሉት።፡ ከነዚህም ውስጥ አንዱ ከሌሎች ጋር 
ያለን ግንኙነት መጨመር ነው፡፡ ለሌሎች ተጋላጭ እንድትሆን በመፍቀድ ከሌሎች 
ጋር ጥልቅ፣ የበለጠ ትርጉም ያለው ግንኙነት በመፍጠር የበለጠ የመተሳሰብ ችሎታ 
እና ሌሎችን የመረዳት ስሜትን ማዳበር ትችላለህ። 


በተጨማሪም ተጋላጭነትን መቀበል የበለጠ ራስን ማወቅን ለማዳበር ይረዳዎታል። 
አራስህን ለሌሎች እንድትጋለጥ በመፍቀድ ስለ ስሜቶችህ፣ አስተሳሰቦችህ እና 
ባህሪያት፣ ስለ ጥንካሬህ እና ድከመቶችህ የበለጠ ግንዛቤን ማዳበር ትችላለህ፡፡ 


በመጨረሻም ተጋላጭነትን መቀበል ተግዳሮቶችን በመጋፈጥ ጽናትን ለማዳበር 
ይረዳሃል። ለሌሎች ተጋላጭ እንድትሆን በመፍቀድ፣ በአስቸጋሪ ሁኔታዎች ውስጥ 
ለመጓዝ እና ከውድቀት እንዲሁም ሽንፈቶች ለመውጣት የሚያስችሉ ከህሎቶችን እና 
አስተሳሰቦችን ማዳበር ትችላለህ። 


የበለጠ ተጋላጭ የመሆን ስልቶች 


የበለጠ ተጋላጭ ለመሆን ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው በርካታ ስልቶች አሉ።፡፡ 
አንድ ውጤታማ ስልት እራስን መውደድን መለማመድ ነው። ለራስህ ደግ እና 
ሩህሩህ በመሆን ፍፁም ያልሆነውን እና ለሌሎች ተጋላጭ የሆነውን ማንነት መቀበል 
ትቸላለህ፡፡ 


ሌላው ስልት ተጋላጭነትን በጥቃቅን መንገዶች መለማመድ ነው። የግል ጉዳይ የሆኑ 
ነገሮችን ከታመኑ ጓደኛዎ ወይም የቤተሰብ አባል ጋር በማጋራት ይጀምሩ።፡ ቀስ 
በቀስ ርአሶችን በማስፋት ይበልጥ ተጋላጭ በሆኑ ውይይቶች እና ልምዶች ይሳተፉ፡፡ 


በመጨረሻም ለሌሎች ተጋላጭ ለመሆን እድሎችን ፈልጉ፡፡ በድጋፍ ቡድን በመገኘት፣ 
በዎርከሾፕ ላይ በመሳተፍ ወይም ተጋላጭነትህን አስተማማኝ እና ደጋፊ በሆነ 
አካባቢ እንድታስስ የሚረዳህ ቴራፒስት ወይም አሰልጣኝ በማግኘት የተጋላጭነት 
እድሎችን ማስፋት ትችላለህ፡፡ 
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ከተጋላጭነትዎ የበለጠ ለመጠቀም የሚረዱ ምከሮች 


የእርስዎን ተጋላጭነት የበለጠ ጥቅም ላይ ለማዋል ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው 
ብዙ ምከሮች አሉ። አንዱ ምከር በተጋላጭነትዎ ወቅት እዚህ እና አሁን መገኘት 
እና ማስተዋል ነው፡፡ ስሜቶችዎን እና ሀሳቦችዎን ሙሉ በሙሉ በውስጦዎ 
እንዲገለፁ ይፍቀዱ፡፡ እነሱን ከመሸሸ፣ ከመደበቅ፣ በእነርሱ ከመፍረድ ይቆጠቡ፡።፡ 


ሌላው ጠቃሚ ምከር ለተጋላጭነትዎ ምስጋናን መግለጽ ነው፡ ደፋር እና ለሌሎች 
እራስህን ተጋላጭ ስለምታደርግ እራስህን አመስግን ተጋላጭነትን በመቀበል ሊመጣ 
የሚችለውን ግላዊ እድገት እና ለውጥ እውቅና ስጥ። በመጨረሻም የሌሎችን ድጋፍ 
ፈልጉ፡፡ ተጋላጭነቶቻችሁን ስታስሱ ማበረታቻ እና ድጋፍ ከሚሰጡ ሰዎች ጋር 
እራሳችሁን ከበቡ ካስፈለገም የባለሙያ እርዳታ ፈልጉ፡፡ 


በማጠቃለያው ተጋላጭነትን ማቀፍ ለግል እድገትና ልማት ቁልፍ መሳሪያ ነው፡፡ 
እራስዎን ለአዲስ ነገሮች ተጋላጭ እንዲሆኑ በመፍቀድ፣ ከሌሎች ጋር ጥልቅ 
ግንኙነት መፍጠር፣ የበለጠ ራስን ማወቅ እና በችግሮች ጊዜ ጽናትን ማዳበር 
ይችላሉ፡፡ 


የበለጠ ተጋላጭ ለመሆን ልትጠቀምባቸው የምትቸላቸው ብዙ ስልቶች አሉ። ለራስ 
ርህራሄን መለማመድ፣ ተጋላጭነትን ከትንሽ መጀመር እና ለሌሎች የተጋለጡ የመሆን 
እድሎችን መፈለግን ይጨምራል። ተጋላጭነትዎን የበለጠ ለመጠቀም የሚረዱ 
ምከሮችን እና ስልቶችን በመከተል፣ እራስን ማወቅ፣ መተሳሰብ በማዳበር እና የግል 
እና ሙያዊ ግቦችዎን ማሳካት ይችላሉ።፡ 


5. በግንዛቤዎች ላይ እርምጃ መውሰድ፡- አንዴ ስለራሳችን እውቀት ካገኘን ይህንን 
እውቀት ወደ ተግባር መቀየር አስፈላጊ ነው፡።፡ ይህም ከአሴቶቻችን ጋር የሚጣጣሙ 
አዳዲስ ግቦችን ማውጣትን፣ ያለፉ ስህተቶችን ማስተካከል እና የግንኙነት 
ዘይቤያችንን መለወጥን ሊያካትት ይችላል። 
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ስለ ራሳቸን ግንዛቤ ማግኘት ለግል እና ለሙያዊ እድገት ወሳኝ መሳሪያ ነው። ስለ 
ሀሳቦቻቸን፣ ስሜቶቻችን እና ባህሪያችን ግንዛቤን በማግኘት መሻሻል ያለባቸውን 
ቦታዎች ለይተን በህይወታችን ላይ አወንታዊ ለውጦችን ማድረግ እንትላለን፡፡ ስለዚህ 
ማወቅ ብቻውን በቂ አይደለም፡፡ ከማወቅ ታላቅ ጥቅምን ለማግኘት በተማርነው ነገር 
ላይ እርምጃ መውሰድ አለብን፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ ባገኘነው እውቀት ላይ መስራት ያለውን ጥቀቅም፣ እውቀተን ወደ 
ተግባር የመቀየር ስልቶችን እና ግንዛቤዎችን በአግባቡ ለመጠቀም የሚረዱ ምከሮችን 
እንመረምራለን፡፡ 


በእውቀት ላይ እርምጃ የመውሰድ ጥቅሞች 


ባገኘነው እውቀት ላይ መስራት ብዙ ጥቅሞች አሉት። ከነዚህም ጥቅሞች አንዱ 
ለግል እድገት እና ለውጥ ያለው ጠቀሜታ ነው። በእውቀቶቻችን ላይ እርምጃ 
በመውሰድ በህይወታችን ላይ አወንታዊ ለውጦችን ማድረግ እና አዳዲስ ከህሎቶችን 
እና ልምዶችን ማዳበር እንትላለን፡፡ 


በተጨማሪም እውቀታችንን ተግባራዊ በማድረጋችን ግባችን ላይ እንድንደርስ 
ይረዳናል። መሻሻል ያለባቸውን ቦታዎች በመለየት እና እነሱን ለመፍታት እርምጃ 
በመውሰድ የግል እና ሙያዊ ግቦቻችንን ወደ ስኬት መንደር መውሰድ እንጓትላለን፡፡ 


በመጨረሻም ባገኘነው እውቀት ላይ አርምጃ መውሰዳችን የሚያጋጥሙንን ፈታኝ 
ሁኔታዎች የመቋቋም አቅም እንድንገነባ ይረዳናል። በአውቀታችን ላይ እርምጃ 
በመውሰድ በአስቸጋሪ ሁኔታዎች ውስጥ ለመጓዝ እና ከውድቀቶች ለመማር 
የሚያስፈልጉትን ከህሎቶች እና አስተሳሰቦችን ማዳበር እንችላለን፡፡ 


እውቀትን ወደ ተግባር ለመቀየር የሚረዱ ስልቶች 


ግንዛቤን ወደ ተግባር ለመቀየር ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው በርካታ ስልቶች 
አሉ፡፡ አንድ ውጤታማ ስትራቴጂ የተወሰኑ ግቦችን ማውጣት ነው። የእርስዎን 
ግንዛቤዎች በመጠቀም መሻሻል እና ለውጥ የሚያስፈልጋቸውን ቦታዎች በመለየት 
ሊለካ በሚችሉ፣ ሊደረስባቸው በሚችሉ፣ ተዛማጅነት ያላቸው እና በጊዜ የተገደበ 
ግቦችን ያዘጋጁ፡፡ 
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ሌላው ስትራቴጂ የድርጊት መርሃ ግብር መፍጠር ነው።፡፡ ግቦችዎን ወደ ትናንሽሸ፣ 

ሊተገበሩ የሚችሉ ደረጃዎች ይከፋፍሏቸው እና እነሱን ለማሳካት እቅድ ይፍጠሩ።፡ 
በመንገዳችሁም ሊያጋጥሟችሁ የሚችሉ መሰናከሎችን ይለዩ እና እነሱን ለማሸነፍ 
የሚረዱ ስልቶችን ያዘጋጁ፡፡ 


በመጨረሻም የሌሎችን ድጋፍ ፈልጉ፡፡ ግንዛቤዎችዎን ወደ ተግባር ለመቀየር 
በሚሰሩበት ጊዜ ማበረታቻ እና ድጋፍ ከሚሰጡ ሰዎች እራስዎን ይከበቡ እና 
አስፈላጊ ከሆነም የባለሙያ እርዳታ ይጠይቁ፡፡ 


ግንዛቤዎችዎን በተሻለ መንገድ ለመጠቀም የሚረዱ ምከሮች 


ግንዛቤዎችዎን በተሻለ ሁኔታ ለመጠቀም ሲጠቀሙባቸው የሚችሏቸው ብዙ ምከሮች 
አሉ፡፡ አንዱ ጠቃሚ ምከር ለአስተያየት ከፍት መሆን ነው። በሂደትህ ላይ ከሌሎች 
አስተያየቶችን ፈልግ እና እንደ አስፈላጊነቱ በድርጊትህ እቅድ ላይ ማስተካከያ 
ለማድረግ ይህንን አስተያየት ተጠቀም፡፡ 


ሌላው ጠቃሚ ምከር ስኬቶችዎን ማከበር ነው፡፡ ሂደቶዎን እውቅና ለመስጠት እና 
ለማከበር ጊዜ ይውሰዱ እና ለመነሳሳት እና ለግቦቻችሁ በሙሉ አቅማችሁ ለመቆም 
ይህን አወንታዊ ማጠናከሪያ ይጠቀሙ፡፡ 


በመጨረሻም ታጋሽ እና ፅኑ ይሁኑ። ለውጥ ጊዜ ይወስዳል። ስለዚህም 
ግንዛቤዎችዎን ወደ ተግባር ለመቀየር በሚሰሩበት ጊዜ ታጋሽ እና ፅኑ መሆን 
አስፈላጊ ነው።፡ ለዓላማዎ ቁርጠኝነት ይኑርዎት እንዲሁም መሰናከሎችን ወይም 
ፈተናዎች ሲያጋጥሙ ተስፋ አይቁረጡ፡፡ 


በማጠቃለያው ባለን እውቀት ላይ መሥራት ለግል እና ለሙያዊ እድገት ቁልፍ 
መሳሪያ ነው፡፡ በአዲሱ ግንዛቤያችን ላይ እርምጃ በመውሰድ በህይወታችን ላይ 
አወንታዊ ለውጦችን ማድረግ፣ ግቦቻችንን ማሳካት፣ ተግዳሮቶችን በመጋፈጥ እና 
ጽናትን መገንባት እንችላለን፡፡ 


የተወሰኑ ግቦችን ማውጣት፣ የድርጊት መርሃ ግብር መፍጠር እና የሌሎችን ድጋፍ 
መፈለግን ጨምሮ ግንዛቤን ወደ ተግባር ለመቀየር ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው 
ብዙ ስልቶች አሉ፡ ጠቃሚ ምከሮችን እና ስልቶችን በመከተል፣ ግንዛቤዎችን 
በአግባቡ በመተግበር እራስን ማወቅ፣ የግል እና ሙያዊ ግቦችዎን ማሳካት እና 
የበለጠ አርኪ ህይወት መፍጠር እና መኖር ይችላሉ፡፡ 
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ተግዳሮቶች እና መሰናከሎች 


አራስን የማወቅ ሂደት ቀላል አይደለም፡፡ በዚህም ጉዞአችን ላይ የተለያዩ ፈተናዎች 
ሊያጋጥሙን ይችላሉ፡፡ ከነዚህም ውስጥ፦፦ 


1. ለውጥን መቃወም፦ ለራሳችን ያለንን ግንዛቤ የመቀየር አቅም ያለው ነገር 
ሲያጋጥመን በማናውቀው ውስጣዊ ፍርሃት የተነሳ ብዙውን ጊዜ ሳናስተውል 
እንቃወማለን፡፡ ይህን ውስጣዊ የተቃውሞ ስሜት ማስተዋል በመቻል ራሳችንን 
በሐቀኝነት እንድንመረምር እና አዳዲስ አማራጮችን እንዳናስብ ያደርገናል። 


2. ማህበራዊ ጫናዎች፦ ህብረተሰቡ እንዴት መኖር፥ መሆን፣ ራሳችንን ማየት 
እንዳለብን እና ከአኛ የሚጠበቁ ነገሮችን በጫንቃችን ይጥላል። ነገር ግን እውነተኛ 
ማንነታችንን ለማወቅ ማዕበሉን በመቃወም በዙሪያችን ካሉ ሰዎች ግጭት ሊፈጥር 
ስለሚችል ድፍረት እና ጽናትን ይጠይቃል፡፡ 


3. ስሜታዊ ምቾት ማጣት፦ ፍርሃታችንን፣ በራስ አለመተማመናችንን እና ያለፉ 
የህይወት ተሞከሮዎችን መጋፈጥ በውስጣችን የስሜት ማዕበል እና ግጭት 
ይፈጥራል። ነገር ግን ጠለቅ ያሉ ግንዛቤዎችን ለማግኘት የማይመቹ ስሜቶችን እና 
ትዝታዎችን ለመጋፈጥ እና መፍትሄ ለማበጀት ዝግጁ መሆን አለብን፡፡ 


4. በራስ ላይ መፍረድ፦ አስተሳሰባችንን፣ ስሜታችንን እና ድርጊታችንን ስንመረምር 
ውስጣዊ ስሜቶቻትን ብቁ አንዳልሆንን ወይም በቂ አንዳልሆንን ሊነግሩን ይችቸላሉ፡፡ 
ይህም ራስን በራስ የመተቸት እና ለራስ ርኅራጌን የመስጠት ችሎታን በማዳበር እና 
ሚዛናዊ በሆነ መንገድ ማስኬድ ራስን በማወቅ ጉዞ ወቅት ወሳኝ ሚና ይጫወታል። 
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ራስን ማወቅ የሚያስገኛቸው ጥቅሞች 
ራስን የማወቅ ጉዞ ምንም እንኳን ፈተናዎች ቢኖሩትም ብዙ ጥቅሞችን ያስገኛል። 


1. የተሻለ ውሳኔ መስጠት፦ ስለ እሴቶቻችን፣ እምነቶቻችን እና ቅድሚያ 
ስለምንሰጣቸው ነገሮች ጠለቅ ያለ ግንዛቤ በማግኘታችን ምከንያት ከግብ እና 
አላማችን ጋር በሚስማማ መረጃ ላይ የተመሰረተ ምርጫ እንድናደርግ ያስችለናል። 


2. የተሻለ ግንኙነቶች፦ ከራሳችን ስሜቶች እና ውስጣዊ ህይወት ጋር በይበልጥ 
እየተስማማን ስንሄድ ለሌሎች ርህራሄ ማዳበርን እና ሌሎችን የመረዳት ችሎታ 
እናዳብራለን፡።፡ ይህም ጠንካራ እና ዘላቂ ግንኙነቶችን ለመፍጠር ይጠቅመናል። 


3. ስሜትን መቋቋም፦ እራስን ማወቅ ስሜታችንን እንድንገነዘብ እና እንድንቆጣጠር፣ 
ጤናማ የመቋቋሚያ ዘዴዎችን እንድናዳብር እና ውጥረት ስሜትን በብቃት 
አእንድንቆጣጠር ያስችትለናል። 


4. ግላዊ እርካታ፦ ትከከለኛ ማንነታቸንን በመቀበል እና በማቀፍ በህይወታችን 
ጥልቅ የሆነ የእርካታ ስሜትን ማዳበር አንችትላለን፡፡ 


በማጠቃለያው ራስን የማወቅ ጉዞ ማስተዋልን ለማዳበር ወሳኝ ነው።፡ ይህ ደግሞ 
ወደ ግል እድገት፣ የተሻለ ውሳኔ አሰጣጥ እና ግንኙነት ያመራል። በዚህ ጉዞ ውስጥ 
ፈተናዎችን መጋፈጥ እና ተጋላጭነትን መቀበል እውነተኛ አቅማችንን ለመጨበት እና 
የተሟላ ህይወት ለመኖር ወሳኝ ነው። ወደዚህ የውስጣችንን የመዳሰስ እአና በጥልቀት 
የመመልከት ሂደት ውስጥ በመሳተፍ ራሳችንን ለመረዳት እና ይህንን ግንዛቤ 
ተግባራዊ ወደ ሆነ እውነተኛ ኑሮ ለመለወጥ ያስችለናል፡፡ 
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1.3 ማስተዋል እንዴት በድርጊታችን፣ በአመለካከታችን እና በግንኙነታችን ላይ 
ተጽዕኖ ያሳድራል 


ብዙዎቻችን በዙሪያችን በሚከሰቱት ውጫዊ ከስተቶች፣ ሁኔታዎች እና ለራሳችን 
ባወጣናቸው ውጫዊ ዓላማዎች ውስጥ በመስመጥ ውስጣዊ የማንነት ትርጉም 
ማጣት በዚህ ባለንበት ጊዜ ቀላል ነው፡ ብዙውን ጊዜ የለት ተለት የህይወት 
ቅፅፈቶችን፣ ውሳኔዎቻችንን እና ግንኙነቶቻችንን በደመነፍሳዊነት ያለማስተዋል 
በመከሆን እራስን የማወቅ ወሳኝ አካል እንደሆነ ባለመገንዘብ እና ማንነታችንን 
በማጣት ህይወታችንን ውስብስብ እናደርጋለን፡፡ ነገር ግን ንቁ እና አስተዋይ ሆኖ 
ቀንን ማሳለፍ ራስን ለማወቅ፣ የተሟላ እና የተሳካ ሕይወት ለማግኘት ቁልፉ ሚና 
ይጫወታል፡፡ 


ይህ ርዕስ የማስተዋልን ፅንሰ-ሀሳብ ለመከፋፈል እና በድርጊታችን፣ በአመለካከታችን 
እና በግንኙነታችን ላይ እንዴት ተጽእኖ እንደሚያሳድር እና በመጨረሻም 
ማንነታችንን ወይም መሆን የምንፈልገውን ማንነት የመቅረጽ ሄደት ላይ ያለመ ነው፡፡ 
የማስተዋል ፅንሰ-ሀሳብ የሚያመለከተው ግለሰቦች አስተሳሰባቸውን፣ ስሜታቸውን፣ 
ባህርያቸውን እና ተነሳሽነታቸውን የመለየት ችሎታን እንዲሁም እነዚህ የስነ ልቦና 
አካላት በዕለት ተዕለት ህይወታቸው ውስጥ አንዴት እንደሚገለጡ መረዳትን ነው፡፡ 


ይህ ወደ ውስጥ የመመልከት እና ራስን የማየት ችሎታ ከሴሎች ዝርያዎች የሚለየን 
ልዩ የሰው ልጅ እንቁ ሀይል ነው፡፡ እራስን የማወቅ ጉዞ በስሜታዊ እና በእውቀት 
እድገት የመጀመሪያ ደረጃዎች ውስጥ የሚጀምር እና አዳዲስ ሁኔታዎችን፣ 
ግንኙነቶችን እና ተግዳሮቶችን ሲያጋጥመን በዝግመተ ለውጥ የሚያድግ እና 
የሚጨምር የህይወት ዘመን ሂደት ነው፡፡ 


የማስተዋል ሃይል በድርጊታችን ላይ ተጽእኖ የማሳደር ሃይል የሚመነጨው 
በባህርያቶቻቾን፣ በስሜቶቻችን እና በተነሳሽዎቻችን ያለንን ግንዛቤ በመጨመምር፣ 
የሚሻሻሉ ቦታዎችን መለየት እና ለውጥ ለማምጣት ስልቶችን በመንደፍ ላይ ያተኮረ 
ነው፡፡ ዝንባሌዎቻችንን እና ለተወሰኑ ሁኔታዎች ስሜታዊ ምላሾቻችንን በማወቅ፣ 
ቀስቃሽ እና ከኋላቸው ያሉትን የተነሳሽነት ምከንያቶች በመገንዘብ በባህሪያችን ላይ 
አወንታዊ ለውጦችን ለመፍጠር አስፈላጊውን እርምጃ መውሰድ እንትላለን፡፡ 
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ለምሳሌ ፈታኝ ሁኔታዎች ሲያጋጥሙን ዛሬ ነገ ማለት ወይም ማዘግየት በተደጋጋሚ 
የምንወስደው እርምጃ መሆኑን ከተገነዘብን እና የዚህ ባህሪ ዋና መንስኤን ውድቀትን 
መፍራት ወይም በራስ የመተማመን ስሜት መቀነስ እና የመሳሰሉት ምከንያቶች ከሆኑ 
እርምጃዎችን ልንወስድ እንችላለን ማስተዋልን በንቃት በማዳበር እና የእርምት 
እርምጃዎችን በመውሰድ አጥፊ ልማዶችን ወደ ተፈላጊው ውጤት የሚገፋፉ 
ውጤታማ ተግባራት መለወጥ እንትቸላለን፡፡ 


በተመሳሳይ መልኩ ማስተዋል ለራሳችን፣ ለሌሎች እና ለሰፊው ዓለም ባለን 
አመለካከት ላይ ተጽዕኖ ያሳድራል። ከፍ ያለ የማስተዋል ደረጃ የእምነት 
ስርዓታችንን፣ አመለካከቶችን እና የምንጠብቃቸውን ግምቶች እንድንገመግም እና 
እንድንገነዘብ ያስችለናል። ይህም ከእሴቶቻችን እና ግቦቻችን ጋር የሚጣጣሙ 
በመረጃ ላይ የተመሰረተ ውሳኔ እንድናደርግ ያስችለናል። 


ይህ ግንዛቤ ሙሉ አቅማችንን አንዳንጠቀም የሚከለከሉንን፣ የሚገድቡ እምነቶችን 
እና አሉታዊ የአስተሳሰብ ንድፎችን ለይተን እንድናውቅ እና እንድናስወግድ ቀላል 
ያደርግልናል። ለምሳሌ ማስተዋልን በአለት ተእለት ህይወታቸው የዋሀዱ ግለሰቦች 
እራሳቸውን የመተቸት ወይም 'አቅማቸውን ዝቅ አድርገው የመመልከት ዝንባሌዎችን 
በራሳቸው ውስጥ በተገነዘቡ ጊዜ እነዚህን አፍራሽ አስተሳሰቦች በአዎንታዊ በሆኑ እና 
በአራስ መተማመን በሚጨምሩ ሊተኩ ወይም ምከንያታዊ ያልሆኑ አስተሳሰባቸውን 
በተጨባጭ ማስረጃ ሊሞግቱ ይችላሉ፡፡ 


በተጨማሪም ማስተዋል ከሌሎች ጋር ያለንን ግንኙነት ለማበልጸግ ወሳኝ ሚና 
ይጫወታል። አወንታዊ ግንኙነቶችን ለማጎልበት የሌሎችን ስሜት እና ልምዶች 
የመረዳት እና የመጋራት ችሎታ ይጠይቃል። ይህ የመተሳሰብ ችሎታ ማስተዋል እና 
ራስን ማወቅ ላይ ይመሰረታል። ከሌሎች ጋር እውነተኛ ግንኙነት እንዲኖረን 
ከፈለግን በመጀመሪያ ከእራሳችን ጋር ሰላማዊ ግንኙነት መፍጠር እንዲሁም 
ስለራሳችን ጥልቅ ግንዛቤ ሊኖረን ይገባል። የራሳችንን ሀሳቦች፣ ስሜቶች፣ እምነቶች፣ 
ጥንካሬዎች እና ድከመቶች በመገንዘብ በአካባቢያችን ላሉ ሰዎች ርህራሄን እና 
መግባባትን ለመጨመር የበለጠ አቅም እናዳብራለን፡፡ 
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በተጨማሪም ማስተዋል በግንኙነታችን ተለዋዋጭነት ውስጥ ያለንን ሚና 
እንድንገነዘብ ይረዳናል። ይህም ለድርጊታችን ሀላፊነት እንድንወስድ እና ከግለሰቦች 
ጋር ያለንን የመግባባት አቅም ለማሻሻል አስፈላጊውን ማስተካከያ እንድናደርግ 
ያስቸለናል። 


ከሌሎች ጋር ያለንን ግንኙነት ከማበልጸግ ባሻገር ማስተዋል ለራሳችን ያለንን 
ርህራሄን ያዳብራል። ይህም የራሳችንን ጉድለቶች ማወቅ እና ጉድለቶች መቀበልን 
ያካትታል። እራሳችንን በመረዳት በፈተና ወይም በችግር ጊዜ ለምንወዳቸው ሰዎች 
በምንሰጠው እንከብካቤ፣ ትዕግስት እና የመተሳሰብ ተግባር እራሳችንን ማስተናገድን 
እንማራለን፡ ይህ ሰላማዊ የግል ግንኙነት ለግላዊ አድገት እና ለውጥ ጠንካራ 
መሰረት ይጥላል። ምከንያቱም በችግር ጊዜ የመቋቋም፣ ተስፋ የማድረግ እና 
ውስጣዊ እምነት እና ተነሳሽነትን የመፍጠር አቅም ስለሚሰጥ፡፡ 


በማጠቃለያው ማስተዋልን ማዳበር በድርጊታችን፣ 'በአመለካከታችን እና በግንኙነታችን 
ላይ ከፍተኛ ተጽአኖ ስለሚያሳድር ሙሉ አቅማችንን ለመጠቀም እና እውን 
ለማድረግ ጠቃሚ መሳሪያ ነው፡፡ ጊዜን እና ጥረትን በማፍሰስ ራስን የማወቅ 
ጉዚችን እራሳችንን ለማሻሻል፣ ለራሳችን ርህራሄ እና ሌሎች ያለንን ርህራሄ ሆነ 
የመተሳሰብ አቅማችንን እንጨምራሰለን፡፡ 


በመጨረሻም ማስተዋልን በመጠቀም ማንነታችንን ሆነ ህይወታችንን ለመቅረፅ እና 
ውስጣዊ ትርጉም፣ አላማ፣ ደስታን ለመፍጠር፣ ለማግኘት በአጠቃላይ በውስጣችን 
ያለውን የተፈጥሮ ሃይል በሙሉነት በመዳፋችን ለመጨበት በአለት ተለት 
ህይወታችን ውስጥ የማስተዋልን ልምምድ በማካተት ይጠበቅዋብናል፡፡ 
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ምዕራፍ 2፡ ወደ አአምሮ መስታወት መመልከት 


2.1 የሀሳብ ኃይልን መገንዘብ 


ሀሳቦቻችን በህይወታችን ላይ ታላቅ ተጽዕኖ ያሳድራሉ፡ እምነታችንን ይቀርየሉ፣ 
በስሜታችን ላይ ተጽእኖ ያሳድራሉ እና በተጨማሪም ተግባሮቻችንን እና 
ውጤቶቻችንን ይወስናሉ። ከእውነተኛ አላማችን እና ግቦቻችን ጋር የተጣጣመ 
ህይወት ለመፍጠር የሃሳብን ሃይል ማወቅ አስፈላጊ ነው፡፡ በዚህ ምእራፍ ውስጥ 
የሃሳብን ሃይል እና የምንፈልገውን ማንነት እና ህይወት ለመፍጠር የሀሳብን ሀይል 
እንዴት መጠቀም እንደምንችል እንመረምራሰለን፡፡ 


የሀሳብ ኃይል 


ሀሳቦቻችን የእኛን እውነታ የመቅረጽ 'ሃይል አላቸው።፡ እንደ እያንዳንዳችን እምነት 
እና አመለካከት መሰረት ሊገድቡን ወይም ሊረዱን ይችላሉ። አሉታዊ አስተሳሰቦች 
በራስ አለመተማመንን፣ ፍርሃትን እና- ጭንቀትን ያመጣሉ። አዎንታዊ አስተሳሰብ 
ደግሞ በራስ መተማመንን፣ ድፍረትን እና ስኬትን ያመጣል። 


የአስተሳሰብ ሃይል የተመሰረተው በመሳሳብ ህግ መርህ ላይ ነው፡፡ አሱም ተመሳሳይ 
ሀሳብ ሌሎች ተመሳሳይ ሀሳቦችን ይስባል። ይህ ማለት ሀሳባችን እና ስሜታችን 
ተመሳሳይ ልምዶችን እና ውጤቶችን ወደ ህይወታችን ይስባሉ ማለት ነው፡፡ 
በአሉታዊ ሀሳቦች እና ስሜቶች ላይ ካተኮርን አሉታዊ ልምዶችን እና ውጤቶችን 
ወደ እኛ እንሰበስባለን። በአዎንታዊ ሀሳቦች እና ስሜቶች ላይ ካተኮርን፣ አዎንታዊ 
ልምዶችን እና ውጤቶችን ወደ እኛ እንጠራለን፡፡ 


ልንገነዘብ የሚገባው ሌላው ነጥብ የሀሳብ ኃይል የአዲስ ዘመን ጽንሰ-ሐሳብ 
አይደለም፡፡ በብዙ አለም አቀፍ ታሪክ ውስጥ ከስኬታማ ሰዎች እውቅናን አግኝቷል። 
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የሀሳብ ኃይልን እንዴት መጠቀም እንችላለን 


የሃሳብን ሃይል መጠቀም ልምምድ እና ራስን ማጤን ይጠይቃል። የአንተን አዲስ 
ማንነት እና ህይወት ለመፍጠር የአዕምሮህን ኃይል ለመጠቀም የሚረዱ አንዳንድ 
ስልቶች ከበታች ተጠቅሰዋል። 


1. የማስተዋል ችሎታን መለማመድ፦ ማስተዋል ሃሳቦችዎን፣ ስሜቶችዎን እና አካላዊ 
ስሜቶትዎን ማወቅን ያካትታል። የማስተዋል ችሎታን በመለማመድ፣ ከሀሳብዎ እና 
ከስሜቶችዎ ጋር የበለጠ ግንዛቤን መፍጠር እና አሉታዊ የአስተሳሰብ ንድፎችን 
መለየት ይችላሉ፡፡ 


2. አፍራሽ አስተሳሰቦችን መቃወም፡፦- አሉታዊ አስተሳሰቦች እራሳችንን የሚወስኑ እና 
ግባችን ላይ አንዳንደርስ ይከለከሉናል። አነዚህን ሀሳቦች ትክከለኛነታቸውን በመጠየቅ 
እና በአዎንታዊ ማረጋገጫዎች በመተካት አሉታዊ አስተሳሰቦችን በአዲስ የሀሳብ 
መረጃ ይለውጡ፡፡ 


3. ስኬትን በዓይነ ሕሊናህ ተመልከት፡፦ፁ- የአስተሳሰብን ኃይል መጠቀም በዓይነ 
ሕሊናህ ስኬታማ ማንነተንም ሆነ ህይወትን በመመለከት ወደ ስኬት መምራት 
ሚያስችል ኃይለኛ መሣሪያ ነው፡ አስቀድመው ግቦችዎን በማሳካት እና ስኬትን 
በመርገጥ ላይ መሆንዎን በመቀበል እራስዎን በዓይነ ሕሊናዎ ይመለከቱ፡፡ ከዚያ 
ልምድ ጋር በሚመጡት አዎንታዊ ስሜቶች ላይም ያተኩሩ። ይህ አወንታዊ 
አስተሳሰብን እና እምነቶችን ለማጠናከር ይረዳል። 


4. እራስዎን በአዎንታዊነት ከበቡ፦ እራስዎን በአዎንታዊ ሰዎች፣ አከባቢዎች እና 
ልምዶች ቦይከበቡ። ይህ አወንታዊ የአስተሳሰብ ንድፎችን እና አምነቶችን ለማጠናከር 
ይረዳል። እንዲሁም ወደ ግቦችዎ በሚሰሩበት ጊዜ ድጋፍ እና ማበረታቻ ይሰጣል። 


5. ምስጋናን ተለማመዱ፡ቡ- ምስጋና ለአሉታዊ አስተሳሰብ ኃይለኛ መድኃኒት ነው፡፡ 
በህይወትዎ ውስጥ ያሉ መልካም ገጽታዎች ላይ በማተኮር እና ለእነሱ ምስጋናን 
መስጠት እና መግለጽን ይለማመዱ። ይህ ትኩረትዎን ከአሉታዊ ሀሳቦች ወደ 
አወንታዊ ሀሳቦች ለመቀየር ይረዳል፡፡ 
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6. እርምጃ ውሰድ፦ የሃሳብ ሃይል ጠቃሚ የሚሆነው በተግባር ከተደገፈ ብቻ 
ነው፡።፡ ወደ ግቦትዎ እና ህልሞችዎ እርምጃ ይውሰዱ። እርስዎን ለማነሳሳት እና 
ለማበረታታትም ሀሳቦችዎን ይጠቀሙ፡፡ ይህ አወንታዊ የአስተሳሰብ ንድፎችን እና 
እምነቶችን ለማጠናከር እና ግቦችዎን ለማሳካት ተነሳሽነት ለመፍጠር ይረዳል። 


በማጠቃለያው የሀሳብን ሃይል ማወቅ ከእውነተኛ አላማችን እና ግቦቻችን ጋር 
የተጣጣመ ህይወት ለመፍጠር አስፈላጊ ነው፡፡ ሀሳቦቻችን አምነታችንን የመቅረጽ፣ 
በስሜታችን ላይ ተጽእኖ የማድረግ እና በመጨረሻም ተግባሮቻችንን እና 
ውጤቶቻችንን የመወሰን ሃይል አላቸው። የሀሳብ ኃይልን በመጠቀም የማስተዋል 
ችሎታን ለመለማመድ፣ አሉታዊ ሀሳቦችን ለመቃወም፣ ስኬትን በዓይነ ሕሊናህ 
ለመሳል፣ እራስህን በአዎንታዊነት ለመከብበ፣ ምስጋናን ለመለማመድ እና እርምጃ 
ለመውሰድ ይጠቅማል፡፡ 


የአዕምሮዎን ኃይል በመጠቀም ከእውነተኛ ዓላማዎ እና መንገድዎ ጋር የተጣጣመ 
ማንነት አና ህይወትን በመፍጠር የላቀ ደስታን፣ እርካታን አና ስኬትን ማግኘት 
ይችላሉ። አስታውስ ሀሳብህ ማንነትህንም ሆነ ህይወትህን የመቅረጽ ሃይል አለው 
ስለዚህ በማስተዋል ምረጥ፡፡ ብዙ ጊዜ ሀሳቦቻችን በጥርጣሬ፣ በፍርሀት እና 
እምነቶችን ሊገድቡ በሚችሉ ስር ሰደድ እንዲሁም ስውር በሆነ መንገድ ይሰራሉ፡፡ 
ወደ እነዚህ የተለመዱ የአስተሳሰብ ንድፎች ግንዛቤን በማምጣት የተፅዕኖአቸውን 
መነሻ እና መጠን እንድንገነዘብ ያስችለናል። ቀሪው ሀሳቦችን የመምራት፣ የመፈተሽ 
እና የመለወጥ የቤት ስራ የእኛ ነው።፡፡ 


2.2 ማስተዋል እና ፍርድ-አልባ በሆነ መንገድ ሀሳቦችን መመልከት 


በአለት ተእለት የህይወታችን ውሰጥ ማስተዋልን እና ፍርድ አልባ ሃሳቦች ምልከታን 
መጨመር እስከመጨረሻው የህይወት ዘመናችን የሚዘልቅ ሥር ነቀል ለውጥን 
ያመጣል። ልምምዱ የአለት ተእለት ትግላችንን እና ግብ ላይ ያተኮረ አስተሳሰባችንን 
ትተን በቀላሉ እዚህ እና አሁን ላይ መኖርን እንድናዳብር፣ የአሁኑ ጊዜ ላይ 
እንድናተኩር እና እራሳችንን ለአሁኑ ጊዜ አሳልፈን እንድንሰጥ ያበረታታናል፡፡ 


ይህ ርዕስ ያለፍርድ ሀሳብን የመመልከትን አስፈላጊነት እና ይህ ምላሽ የለሽ 
ልምምድ ማስተዋል እንዴት እአንደሚቀርጽ ያብራራል፡፡ 
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2.2.1 ማስተዋል 


ማስተዋል ወደ እራሳችን ግንዛቤን የምናመጣበት፣ ሀሳቦቻችንን፣ ስሜቶቻችንን እና 
የሰውነት ስሜቶቻችንን ሳናስወግዳቸው እአና ፍርድ ሳንሰጣቸው ንቁ ሆነን 
የምንከታተልበት ሁኔታ እና ቀጣይነት ያለው ሂደት ነው።፡፡ 


በማስተዋል ውስጥ ትኩረታችን በአሁን ጊዜ ላይ ብቻ የዋለ ነው፡፡ በስሜቶቻችን 
እና በሀሳቦቻችን ውስጥ ሳንጠመድ እያየን እና እየተመለከትን ነው፡፡ የማስተዋል 
ችሎታን መለማመድ ከራሳችን፣ ከሌሎች ጋር፣ እና በዙሪያችን ካለው አለም ጋር 
ጥልቅ የሆነ ዘላቂ ግንኙነትን የምናዳብርበት ቁልፍ መንገድ ነው፡፡ 


ከእራሳችን እና ከአለም ጋር የምንግባበትን መንገድ ትኩረት በመስጠት ልማዶቻችንን 
እና አእምሯዊ ንድፎቻችንን ይበልጥ እንድንገነዘብ በማድረግ በማንነታችን እና 
በህይወታችን ውስጡ ውጤታማናትን የሚያጎናጽፉ ምርጫዎችን ማድረግ እንትላለን፡፡ 


2.2.2 ፍርድ-አልባ ምልከታ 


ደመነፍሳዊ እና ስሜታዊ ምላሽን ለመስበር የማስተዋል ልምምድን በሀሳባችን፣ 
በስሜታችን እና እምነቶችን ላይ ፍርድ አልባ ምልከታን ማዳበር ይጠበቅብናል። ይህ 
ማለት ጥሩም ሆነ መጥፎ፣ ትከከል ወይም ስህተት፣ ተፈላጊ ወይም የማይፈለግ 
ብለን ሳንፈርጃቸው ውስጣዊ ልምዳችንን በቀላሉ እንቀበላለን ሥር የሰደዱ 
ተደጋጋሚ የሀሳብም ሆነ የስሜት ውስጣዊ ንድፎችን ለመስበር ይህ ፍርድ አልባ 
ምልከታ ወሳኝ ነው፡፡ 


ሀሳቦቻችን ላይ ስናተኩር በውስጣችን ስሜቶችን ይፈጥራሉ፡፡ ስሜቶች ደግሞ ወደ 
አአምሯዊ እና አካላዊ ምላሽ ይመሩናል። ይህንን የእንቅስቃሴ ዑደት በመለየት እና 
በውስጣችን ግንዛቤን በመፍጠር የማንፈልጋቸውን ሀሳብ፣ ስሜት፣ እምነት እና 
ልማዶች የመሰበር እድልን እንፈጥራለን፡፡ 
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2.2.3 ሃሳቦቸን እንደ መሸጋገሪያ ከስተቶች መመልከት 


ያለፍርድ የሀሳብ ምልከታን ስንለማመድ የአስተሳሰባችንን ጊዜያዊ ተፈጥሮ ማስተዋል 
እንጀምራለን። ማስተዋል በመቻላችንም ሃሳቦችን ማንነታችንን የሚገልጹ እንደ 
ጠንካራ ቋሚ እውነታዎች ሳይሆን የምናያቸው የሚመጡ እና የሚሄዱ የአአምሮ 
ከስተቶች አድርገን እንድንመለከት ይረዳናል። 


ይህ የአመለካከት ለውጥ በሃሳባችን ከመስመጥ እና ከመዋጥ ይልቅ የተወሰነ ርቀት 
እንድንጠብቅ እና ከፍ ብለን ከነርሱ ተነጥለን እንድንመለከት ያስችለናል። በዚህም 
ምከንያት ለአነሱ ደመነፍሳዊ ወይም ስሜታዊ ምላሽ ከመስጠት ተቆጥበን ተመልካች 
እና መሪ እንሆናለን፡፡ 


2.2.4 ሚዛናዊነትን ማዳበር 


ሚዛናዊ ውስጣዊ ሁኔታ ለማስተዋል መሰረታዊ ነገር ነው፡ ሚዛናዊነት በህይወታችን 
ምንም ነገር ቢያጋጥመን ሚዛናዊ አስተሳሰብ ያለው የአዕምሮ ሁኔታን መፍጠር እና 
ማዳበርን ይጨምራል። ይህ ማለት 'የህይወት አጋጣሚዎች ደስ የሚያሰኙም ሆኑ 
የሚያስከፋ በተመሳሳይ ውስጣዊ የተቀባይነት ሁኔታ እና ያለፍርድ ሲመጡ እና 
ሲያልፉ የመመልከት ደረጃ ማሟላትን ያካትታል፡፡ 


የማስተዋል ዘዴን ስንለማመድ የህይወት ገጠመኞችን በፍርድ፣ በምላሾች ወይም 
በጥላቻ ከመወሰድ ይልቅ ከፍት እና ሚዛናዊ ምላሽ ሰጪ የመሆንን አቅምን 
እናዳብራለን፡፡ በፍርድ ሳንጠመድ ሀሳባችንን ስንመለከት፣ የድሮ ልማዶች፣ አድሏዊ 
እና የማይጠቅሙ አስተሳሰቦች እንዳያድጉ እና እንዳይጠናከሩ እንከላከላለን፡፡ 
ቀጣይነት ባለው ልምምድ ሚዛናዊነትን በማዳበር እና ያለፍርድ ምልከታን በዕለት 
ተዕለት ህይወታችን ውስጥ በመቀላቀል ከፍ ወደ አለ የመረጋጋት ስሜት እና 
ደህንነት ያመራናል፡፡ 
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ሀሳቦችን ያለፍርድ የመመልከት ዘዴዎች 


አንድ ሰው ያለፍርድ የሐሳብ ምልከታ ለማዳበር ሊጠቀምባቸው የሚችሉ የተለያዩ 
ቴክኒኮች አሉ። እንደ ተመስጦ ወይም ሰውነትን መቃኘትን ከመሳሰሉ መደበኛ 
የማስተዋል ልምምድ በመጀመር በሀሳባችን ውስጥ ሳንጠመድ ልምዳችንን የማስፋት 
እና እራሳችንን የማወቅ ሂደት ማቀላጠፍ እንችላለን፡፡ የሐሳብ ምልከታን ለማዳበር 
የሚረዱ ዘዴዎች ከታች ተጠቅሰዋል። 


1. መለያ መስጠት፡ፁ- በተመስጦ ወቅት እራሳችንን በሃሳብ መጓዛችንን ስናስተውል 
የመለያ ቴከኒኮትን መተግበር እንችላለን፡፡ አንድ ሀሳብ ሲነሳ ወደ መረጥነው ተመስጦ 
አይነት (እስትንፋስ፣ አካል፣ ወዘተ) በመመለስ ወደ አእምሮ ስለ መጣው ሀሳብ 
ማስታወሻ እንመዘግባለን፡፡ 


2. እውቅና መስጠት፦ ሌላው ፍትሃዊ የሆነ ምልከታን ለማዳበር የሚረዳ ዘዴ ወደ 
አአምሮአቸን ለመጣው” ሀሳብ ወይም ስሜት አውቅና መስጠት ነው። አንድ ዓይነት 
ሀሳብ ወይም ስሜት በውስጣችን ሲፈጠር መኖራቸውን በመቀበል እውቅና 
እንሰጣለን። ለምሳሌ፣ ይሄ “ቁጣ”፣ ይሄ “ጭንቀት” እና ይሄ “ፍርሀት” ነው 
በማለት ስም እንሰጣቸዋለን። ይህ ዘዴ ከሀሳብ እና ከስሜታችን አእምሯዊ ርቀት 
እንድንፈጥር ወይም ሀሳባችንን እና ስሜታችንን ከከፍታ እንድንመለከት ይረዳናል፡፡ 
ይህም ሀሳብ እና ስሜታችን የአኛ ቋሚ ውስጣዊ እውነታ ውጪ መሆናቸውን 
በመገንዘብ ሲመጡ እና ሲያልፉ እንድንመለከታቸው ያስችለናል፡፡ 


3. ከፍት እና ነፃ ከትትል፦ ነፃ ከትትል ሀሳቦቻችንን እና ስሜቶቻችንን በሚነሱበት 
ጊዜ ሳንቀብራቸው እና ሳናሸሻቸው የምንታዘብበት፣ ትኩረታችንን አዕምሮአችን ወደ 
ወሰደን ነገር ሳናስተካከል በመውሰድ የሚደገግ ልምምድ ነው፡ በዚህ ልምምድ 
ውስጥ በቅጽበት ለልምዳችን ሙሉ በሙሉ ትኩረት በመስጠት ከፍት እና ተቀባይ 
እንሆናለን፡፡ 
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በማጠቃለያው ሀሳቦችን ያለፍርድ መመልከት ለማስተዋል ልምምድ አስፈላጊ አካል 
ነው። ማስተዋልን በማዳበር ሚዛናዊነትን እና ለምላሽ የማይቸኩል ማስተዋልን 
ከራሳችን ውስጣዊ ሀሳባችን ወደ አጠቃላይ የህይወት ልምዳችን እንለውጣለን፡፡ አሁን 
ባለንበት ውስጣዊ ሁኔታ ስንቀበል ውስጣዊ ሰላም፣ ግልጽነት እና ጥልቅ 
ግንዛቤዎችን እናገኛለን፡፡ 


2.3 እምነቶቻቸን እንዴት የእኛን እውነታ እንደሚቀርጹ መረዳት 


ውስጣዊ እምነቶች የዕለት ተዕለት ሕይወታችንን የሚገነቡ፣ በዙሪያችን ላለው ዓለም 
ትርጉም እና መዋቅር የሚሰጡ ማዕቀፎች ናቸው።፡ ይሄንም እውነታ የተገነዘቡ 
አንዳንዶች ነቅተዋል ሌሎችም ሳያውቁ ቀርተዋል። እነዚህ እምነቶች ለህልውናችን 
መሠረት በመሆን ምርጫዎቻችንን፣ ምላሾችን እና' እንዲያውም ስለእራሳችን ያለንን 
ግንዛቤን ሆነ ስለገሀዱ አለም ያለንን ምልከታ ሲቀርፅ እና ሲመራ ቆይቷል። 


በዚህ ርዕስ ውስጥ እምነታችን በመፈተሽ እውነታችንን የሚቀርፅበትን መንገዶችን 
በመገንዘብ፤ ለመገንባት፣ ለማፍረስ እና ህይወታችንን ለማሻሻል ይህንን ሁለንተናዊ 
ኃይል ለመጠቀም የሚያስችሉንን ዘዴዎች አንመለከታለን፡፡ 


2.3.1 የእምነት መሠረቶች 


እምነት በአውነታችን ላይ ያለውን ተጽእኖ ሙሉ በሙሉ ለመረዳት የአስተሳሰብ 
ንድፍ ግንባታዎች በአእምሮአችን እንዴት እንደሚፈጥር እና እንደሚኖሩ መረዳት 
በጣም አስፈላጊ ነው፡፡ የሰው ልጅ ግንዛቤ የሚሠራው በስሜት ህዋሶች የሚቀበለውን 
ግዙፍ መረጃ በማጣራት እና በመተርጎም ሂደት ነው፡። ይህ መረጃ ለሁሉም 
የእምነት ስርዓቶች መሰረት ሆነው የሚያገለግሉ መረጃዎች፣ ጽንሰ-ሀሳቦች፣ እንደ 
ልምዶች እና እንደ አእምሯዊ መግለጫዎች ሆነው ይቀመጣሉ። 


እምነቶች በመሠረቱ የአዕምሮ አቋራጭ መንገዶች ናቸው። የውጪው አለምን 

ውስብስብነት ወደ ትናንሽ የመረጃ ከፍልፋዮች በመቀነስ ስለ አለም ያለንን ግንዛቤ 
ቀላል ያደርገዋል። እነዚህ የእምነት ንድፍ ግንቦች ደግሞ በእውነታ ወይም በልብ 
ወለድ ላይ የተመሰረቱ ሊሆኑ ይትላሉ። ነገር ግን ትከከለኛነታቸው ምንም ይሁን 
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ምን አእምሮአችን እነዚህ የሰበሰብናቸው መረጃ ላይ ተመሰርቶ ግላዊ ምልከታን 
ይሰጠናል። 


የእምነት ሃይል የሚፈልቀው የአካባቢያችንን ሁኔታ ለመረዳት እና አለመረጋጋትን 
ለመቀነስ የምንጠቀምበት ተፈጥሯዊ ፍላጎት ነው፡ እምነት ሀሳባችንን፣ ስሜታችንን 
እና ባህሪያችንን የሚቀርፅ ቁልፍ ሃይል ነው። አምነታችን እራሳችንን፣ ሌሎችን እና 
በዙሪያችን ያለውን አለም በምንመለከትበት መንገድ ላይ ተጽእኖ ያሳድራል። ይሁን 
እንጂ ሁሉም እምነቶች እኩል አይደሉም፡፡ አንዳንድ እምነቶች በጠንካራ ማስረጃ እና 
ምከንያት ላይ የተመሰረቱ ናቸው፡፡ ሌሎች ደግሞ በተሳሳተ መረጃ ወይም አድልዎ 
መረጃ ላይ የተመሰረቱ ናቸው።፡ 


በዚህ ርዕስ የእምነትን መሰረት፣ የሂሳዊ አስተሳሰብን አስፈላጊነት እና ጠንካራ 
የአምነት መሰረት ለማዳበር የሚጠቅሙንን ስልቶች እንመረምራለን፡፡ 


የእምነት መሠረት 


እምነቶች በተለያዩ ምከንያቶች ይመሰረታሉ፡፡ የተወሰኑትን ለመጥቀስ ያህል በግል 
ልምዶች፣ በባህል ተጽእኖዎች እና ማህበራዊ ሁኔታዎች ይጨምራል። በውስጣችን 
ያሉት እምነቶች ንቁ ሆነን ወይም ሳናውቅ የተቀበልናቸው እንዲሁም አዎንታዊ 
ወይም አሉታዊ ሆነው ሊገኙ ይችላሉ። ነገር ግን የእምነት መሰረት በማስረጃ እና 
በምከንያት ላይ የተመሰረተ መሆን አለበት። በጠንካራ ማስረጃ እና በምከንያት ላይ 
የተመሰረተ እምነት ትክከለኛ እና አጋዥ የመሆን እድላቸው ሰፊ ሲሆን በተሳሳተ 
መረጃ ላይ የተመሰረቱ ወይም አድሷዊ የሆኑ እምነቶች ጎጂ እና እኛን ሊወስኑ 
ይቸችላሉ፡፡ 


የሂሳዊ አስተሳሰብ አስፈላጊነት 


ምከንያታዊ አስተሳሰብ ጠንካራ የእምነት መሰረት ለማዳበር ወሳኝ መሳሪያ ነው፡፡ 
ሂሳዊ አስተሳሰብ ግምቶችን መጠየቅ፣ ማስረጃን መገምገም እና አማራጭ 
አመለካከቶችን ግምት ውስጥ ማስገባትን ያካትታል። በሂሳዊ አስተሳሰብ ውስጥ 
በመሳተፍ በዙሪያችን ስላለው አለም የበለጠ ትከከለኛ መረጃ ላይ የተመሰረተ 
ግንዛቤን ማዳበር እንችላለን፡፡ 
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በተጨማሪም ሂሳዊ ወይም ምከንያታዊ አስተሳሰብ በተሳሳተ መረጃ ላይ የተመሰረቱ 
እምነቶችን ለመለየት እና ለመቃወም ይረዳናል። ያሉንን እምነቶች በመጠየቅ፣ 
ማስረጃዎችን እና አማራጭ አመለካከቶችን በመፈለግ በዙሪያችን ስላለው አለም 
የበለጠ ትከከለኛ ግንዛቤን ማዳበር እንችላለን 


ጠንካራ የእምነት መሰረትን የማዳበር ስልቶች 


ጠንካራ የእምነት መሰረት ለማዳበር ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው በርካታ ስልቶች 
አሉ፡ አንዱ ውጤታማ ስልት የተለያዩ አመለካከቶችን መፈለግ ነው።፡ ለተለያዩ 
አመለካከቶች እና አስተያየቶች እራስህን በማጋለጥ ከእያንዳንዱ እይታ በስተጀርባ 
ያለውን ማስረጃ እና ምከንያት አስብ፡፡ 


ሌላው ስልት ራስን በመዳኘት ውስጥ መሳተፍ ነው።፡ በአወንታዊም ሆነ በአሉታዊ 
እምነትህ ላይ ለማሰላሰል ጊዜ ወስደህ ከጀርባ ያሉትን ማስረጃዎችና ምከንያቶች 
አስብ። በአምነቶቻቸሁ ላይ ተጽዕኖ ሊያሳድሩ የሚችሉ ማናቸውንም አድሏዊ ወይም 
ግምቶች በመለየት እነሱን ለመቃወም ማስረጃዎችን እና አማራጭ አመለካከቶችን 
ይፈልጉ፡፡ 


በመጨረሻም አስተማማኝ የመረጃ ምንጮችን ፈልግ።፡ እምነትህን ለማዳበር እንደ 
አቻ-የተገመገመ እና የታወቁ የመረጃ ምንጮችን ተጠቀም፡፡ ከአድልዎ ወይም 
ከማይታመኑ ምንጮች እራስዎን ይጠብቁ እንዲሁም የመረጃውን ትከከለኛነት 
ለማረጋገጥ ብዙ ምንጮችን ይፈልጉ፡፡ 


መደምደሚያ 


የእምነታችን መሰረት በማስረጃና በምከንያት ላይ የተመሰረተ መሆን አለበት፡፡ 
በጠንካራ ማስረጃ እና በምከንያት ላይ የተመሰረተ እምነት ትከከለኛ እና አጋዥ 
የመሆን አድላቸው ሰፊ ሲሆን በተሳሳተ መረጃ ላይ የተመሰረቱ ወይም አድሏዊ 
የሆኑ እምነቶች ጎጂ እና የሚወስኑን ሊሆኑ ይችላሉ፡፡ 


ምከንያታዊ አስተሳሰብ ጠንካራ የእምነት መሰረት ለማዳበር ወሳኝ መሳሪያ ነው፡፡ 
ግምቶችን በመፈተሽ፣ ማስረጃን በመገምገም እና አማራጭ አመለካከቶችን ከግምት 
ውስጥ በማስገባት በዙሪያችን ስላለው ዓለም የበለጠ ትከከለኛ ግንዛቤን ማዳበር 
እንትላለን፡፡ 
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ጠንካራ የእምነት መሰረትን ለማዳበር ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው በርካታ ስልቶች 
አሉ፡፡ ከነዚህም ውስጥ የተለያዩ አመለካከቶችን መፈለግ፣ እራስን መዳኘት እና 
አስተማማኝ የመረጃ ምንጮችን መፈለግን ይጨምራል። እነዚህን ስልቶች በመከተል 
በዙሪያዎ ስላለው አለም የበለጠ ትከከለኛ ግንዛቤን ማዳበር እና በግል እና በሙያዊ 
ህይወትዎ የበለጠ በመረጃ ላይ የተመሰረተ ውሳኔ ማድረግ ይችላሉ፡፡ 


2.3.2 የማረጋገጫ አድልኦ 


እምነታችን ወደ አእምሮአችን ስር ሰድዶ የሚቀመጠው የማረጋገጫ አድልኦ በሚባል 
ሂደት ውስጥ አልፎ ሲሆን ይህም ከዚህ ቀደም ከያዝነው እምነት ጋር የሚጣጣሙ 
መረጃዎችን መርጠን በመቀበል ይከናወናል፡፡ 


ይህ የስነ ልቦና ከስተት የቀድሞዎ እምነትዎን የሚያጠናከር የግብረመልስ ዑደት 
ይፈጥራል፡። በዚህም ምከንያት እምነታችን የምንወስደውን መረጃ በመወሰን እና 
በመምረጥ ከዚህ ቀደም የነበረንን እምነት የሚደግፍ መረጃን በመቀበል ነበሩን 
ያጠናከራል። 


የማረጋገጫ አድልአ ቀድሞ የነበሩትን እምነቶች የሚያጠናከር ስለሆነ አመለካከታችንን 
ለመለወጥ ወይም አዳዲስ ሀሳቦችን ለመቀበል አስቸጋሪ ያደርገዋል። ይህ የአስተሳሰብ 
ግትርነትን በመፍጠር፣ የመማር እና የማደግ ችሎታ ላይ ከፍተኛ ተፅዕኖ ሊያስከትል 
ይችላል። 


የማረጋገጫ አድልዎ መረጃን በተጨባጭ ግንዛቤን የማስኬድ ችሎታችንን የሚቀንስ 
ሲሆን፡፡ ይህም የሚሆነው ነባር እውነታችንን የሚቃረኑ መረጃዎችን ወደ ንን 
በመተው ወይም በመጣል ቀድሞው ከነበሩት እምነቶችን የሚመሳሰሉ መረጃ እና 
እውነታዎችን የመፈለግ እና የመተርጎም ዝንባሌ ስላለው ነው፡፡ 


በዚህ ርዕስ የማረጋገጫ አድሎአዊነት አደጋዎች፣ በውሳኔ አወሳሰዳችን ላይ ያላቸው 
ተፅዕኖ እና እነርሱን ለማሸነፍ የሚረዱ ስልቶችን እንቃኛለን 
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የማረጋገጫ አድሎአዊነት አደጋዎች 


የማረጋገጫ አድሎአዊነት በግል እና በሙያዊ ህይወታችን ላይ ከባድ መዘዝ 
ሊያስከትል ይችላል። ያልተሟላ ወይም ትከከለኛ ያልሆነ መረጃ ላይ ተመስርተን 
ውሳኔ እንድናደርግ እንዲሁም ሌሎች አማራጭ አመለካከቶችን ወይም መፍትሄዎችን 
እንዳናስብ ያደርገናል 


በተጨማሪም የማረጋገጫ አድልዎ ከራሳችንም ሆነ ከሌሎች ወደ መነጣጠል እና ወደ 
መከፋፈል ሊያመራ ይችላል። ቀድሞ የያዝናቸውን እውነታዎች እና እምነቶች 
የሚመሳሰሉ መረጃዎችን ብቻ ስንፈልግ ለሌሎች አዳዲስ አመለካከቶች ከፍት 
አንሆንም፡፡ ይህ ሲሆን ደግሞ የሌሎችን አመለካከት ለመስማት፣ እውነት ለመመልከት 
እና ከሌሎች ጋር ገንቢ ውይይት ለማድረግ ፈቃደኛ አንሆንም፡፡ 


የማረጋገጫ አድሎአዊ ውሳኔያችን ላይ እንዴት ተፅዕኖ ያሳድራል 


የማረጋገጫ አድሎአዊነት በውሳኔ አወሳሰዳችን ላይ በብዙ መንገዶች ተፅዕኖ 
ያሳድራል። ከነዚህም ውስጥ የነበሩንን እምነቶች እና አድሎአዊነት የሚያረጋግጥ 
መረጃን ብቻ እንድንፈልግ በማድረግ ከነሱ ጋር የሚጋጩ መረጃዎችን ችላ ብለን 
እንድናልፍ ወይም ውድቅ እንድናደርግ ይመራናል፡፡ 


በተጨማሪም የማረጋገጫ አድልኦ መረጃው ቀደም ሲል የነበሩትን እምነቶች እና 
አድሎአዊ አመለካከቶች በሚያረጋግጥ እና በሚደግፍ መልኩ ስለሚሰራ ሌላ አዲስ 
ሀሳብ፣ እምነት እና ልምድ ለመያዝ እና ለመገንባት አዳጋች በማድረግ ተመሳሳይ 
ማንነት እና ህይወት እንዲኖረን ያደርጋል። አብዛኛው ጊዜ በውስጣችን ያሉ 
እምነቶች ትከከለኛ ወይም ምከንያታዊ መረጃ ላይ የተመሰረቱ ባለመሆናቸው 
ምከንያት የሚሰሩትም ለውጥን እና የእኛን እድገት በመቃወም ነው፡፡ 


በመጨረሻም የማረጋገጫ አድልኦ ተመሳሳይነት እና ተደጋጋሚነት ወዳለው የአስተሳሰብ 

ዙሪት ውስጥ እንድንገባ ያደርገናል። ይህም ማስረጃዎችን እና መረጃዎችን በተጨባጭ 
ከመገምገም ይልቅ ቀደም ሲል የነበሩትን እምነቶቻችንን እና አድሏዊ አመለካከቶች 

ለመደገፍ የመጠቀም ዝንባሌ ነው፡፡ 
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የማረጋገጫ አድልኦን የማሸነፍ ስልቶች 


የማረጋገጫ አድሏዊነትን ለማሸነፍ ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው በርካታ ስልቶች 
አሉ፡ አንድ ውጤታማ ስልት የተለያዩ አመለካከቶችን መፈለግ ነው፡ ለተለያዩ 
አመለካከቶች እና አስተሳሰቦች እራስን በማጋለጥ እና ከእያንዳንዱ እይታ በስተጀርባ 
ያለውን ማስረጃ እና ምከንያት በመመርመር በውስጣችን ያለውን አድሏዊነት መቀነስ 
እንችላለን፡፡ 


ሌላው ስልት ራስን በመመልከት እና በመገምገም ውስጥ መሳተፍ ነው፡፡ በእምነትህ 
ላይ ለማሰላሰል ጊዜ ወስደህ ከጀርባ ያሉትን ማስረጃዎች እና ምከንያቶች አስብ፡፡ 
በአምነቶችህ ላይ ተጽዕኖ ሊያሳድሩ የሚችሉ ማናቸውንም አድሏዊ ግምቶች 
በመለየት ለመቃወም እና ለማረምም ማስረጃዎችን እና አማራጭ አመለካከቶችን 
ፈልግ። 


በመጨረሻም አስተማማኝ እና ታማኝ የመረጃ ምንጮችን ፈልግ። አመለካከትህንም 
ሆነ አስተሳሰብህን ከመቀየርህ በፊት በአቻ-የተገመገሙ እና ታዋቂ የመረጃ ምንጮችን 
ተጠቀም፡፡ ከአድልዎ ወይም ከማይታመኑ ምንጮች ይጠንቀቁ እንዲሁም የመረጃውን 
ትከክለኛነት ለማረጋገጥ ጊዜ ይውሰዱ፡፡ 


መደምደሚያ 


በማጠቃለያው፣ የማረጋገጫ አድልዎ መረጃን በተጨባጭ የማስኬድ ችሎታችንን 
የሚነካ ኮግኒቲቭ አድልዎ ነው፡፡ ያልተሟላ ወይም ትክከከለኛ ያልሆነ መረጃ ላይ 
ተመስርተን ውሳኔ እንድናደርግ በማስገደድ አማራጭ አመለካከቶችን ወይም 
መፍትሄዎችን እንዳናስብ ያደርገናል 


የማረጋገጫ አድሎአዊነት ቀደም ሲል የነበሩትን እምነቶች እና አድሎአዊነት 
በሚያረጋግጥ መንገድ መረጃን እንድንፈልግ እና እንድንተረጉም በማድረግ 
በውሳኔአችን ላይ ተጽእኖ ያሳድራል። 


የማረጋገጫ አድሎአዊነትን ለማሸነፍ ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው ብዙ ስልቶች 
አሉ፡፡ ከነዚህም ውስጥ የተለያዩ አመለካከቶችን መፈለግ፣ ራስን መመልከት እና 
አስተማማኝ የመረጃ ምንጮች መፈለግን ይጨምራል። እነዚህን ስልቶች በመከተል 
በዙሪያዎ ስላለው አለም የበለጠ ትከከለኛ ግንዛቤን ማዳበር፣ በግል እና በሙያዊ 
ህይወትዎ የበለጠ በመረጃ ላይ የተመሰረተ ውሳኔ ማድረግ ይችላሉ፡፡ 
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2.3.3 የመጠበቅ ወይም የመገመት ሚና 


እምነታችን ተፅዕኖ የሚያሳድረው የምንቀበለውን መረጃ በመምረጥ ረገድ ብቻ 
ሳይሆን ልምዶቻችንን የምንተረጉምበት መንገድንም በመምረጥን ጭምር ነው፡፡ 
ከራሳችን እና በዙሪያችን ካለው አለም የምንጠብቀው ነገር ሁሉ ከውስጣዊ የእምነት 
ስርዓታችን የሚፈልቅ ነው፡፡ እነዚህ ግምቶች እና የምንጠብቃቸው ነገሮች የእኛን 
እውነታ በመቅረጽ፣ አመለካከታችንን በመቀየር እና ውጤታችን ከእምነታችን ጋር 
በሚስማማ መልኩ ለመፍጠር እንደ ወሳኝ ሃይሎች ሆነው ያገለግላሉ፡፡ 


ይህ ሂደት ራስን ዛሬ ላይ ሆኖ ስለነገ ግምቶችን በማስቀመጥ እና በመጠበቅ 
ትንቢቱ እውን ሆኖ እንዲገኝ ድጋፍ ያደርጋል። በዚህም ምከንያት አንድ ግለሰብ 
የሚጠብቀው ነገር አዎንታዊም ሆነ አሉታዊ በገሀዱ አለም እውን ሆኖ እንዲገኝ 
አስተዋፅዖ ያደርጋል። 


ለምሳሌ ችሎታ እንደሌላቸው የሚያስቡ እና የሚያምኑ ተማሪዎች በፈተና ላይ ጥሩ 
ውጤት ማምጣት ያልቻሉበት ምከንያት በተፈጥሮ ችሎታ ሳይኖራቸው ቀርቶ ሳይሆን 
ሳያውቁት ስለ አቅማቸው ያላቸውን አሉታዊ ሀሳብ፣ አመለካከት እና እምነት ወደ 
ውስጥ በማስገባት ተነሳሽነታቸው እንዲቀንስ እና ለትምህርት ያላቸው ፍላጎት 
እንዲያሽቆለቁል ስለሚያደርግ ነው፡፡ 


የምንጠብቃቸው ነገሮች ወደፊት ስለሚሆነው ነገር የምናስቀምጠው አምነት ወይም 
ግምቶች ናቸው፡ እነዚህም አውቀን ወይም ሳናውቅ የምንጠብቃቸው እንዲሁም 
አዎንታዊ ወይም አሉታዊ ተፅዕኖ ሊኖራቸው ይችላሉ፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ መጠበቅ የእኛን እውነታ በመቅረጽ ረገድ ያለው ሚና፣ 
አስተሳሰባችንን እና ባህሪያችንን እንዴት እንደሚመራ እአና የምንጠብቃቸውን ነገሮች 
የማስተዳደር ስልቶችን እንቃኛለን፡፡ 
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መጠበቅ የእኛን እውነታ በመቅረጽ ረገድ ያለው ሚና 


ተስፋዎች የእኛን እውነታ በመቅረጽ ረገድ ትልቅ ሚና ይጫወታሉ፡፡ የምንጠብቃቸው 
ውጫዊም ሆነ ውስጣዊ ከስተቶች ነገሮችን የምንመለከትበትን እና የምንተረጉምበትን 
መንገድ ይቀርጻሉ፡፡ ይህም የሚሆነው አስተሳሰባችንን፣ ስሜታችንን እና ባህሪያችንን 
በጠበቅነው ከስተት መሰረት ምላሽ እንዲሰጡ በማድረግ ነው፡፡ 


ለምሳሌ በአንድ ስራ ላይ አንወድቃለን ብለን ከጠበቅን ልንጨነቅ ወይም ተስፋ 
ልንቆርጥ እንቸላለን።፡ ይህም በአፈፃፀማችን ላይ አሱታዊ የሆነ ተጽዕኖ ያሳድራል።፡፡ 
በሌላ በኩል ስኬታማ መሆንን ከጠበቅን በራስ መተማመን እና ተነሳሽነት ሊሰማን 
ይቸላል። ይህም አፈፃፀማችንን በማሻሻል አዎንታዊ ተፅዕኖ ይፈጥራል፡፡ 


በተጨማሪም የምንጠብቀው ነገር ከሌሎች ጋር በምንገናኝበት መንገድ ላይ ተጽእኖ 
ሊያሳድር ይችላል። አንድ ሰው ወዳጅ ያልሆነ ወይም የማይረዳ እንደሆነ ከጠበቅን 
ወደ እነርሱ የመቅረብ ወይም የእርሱን እርዳታ የመጠየቅ ዕድላችን አናሳ ይሆናል፡፡ 
በሌላ በኩል አንድ ሰው ተግባቢ እና አጋዥ እንደሆነ ከጠበቅን ወደ አሱ ቀርበን 
የእርሱን እርዳታ ልንፈልግ እንሹቸላለን፡፡ 


ከስተቶችን መጠበቅ በአስተሳሰባችን እና በባህሪያችን ላይ ያለው ተፅዕኖ 


ከስተቶችን ወይም ሁኔታዎችን መጠበቅ በአስተሳሰባችን እና በባህሪያችን ላይ 
በተለያየ መንገድ ተፅዕኖ ሊያደርስ ይችላል። ከነዚህም ውስጥ ትኩረታችንን፣ 
ትውስታችንን እና ግንዛቤያችንን ሊመሩ ይችላሉ፡፡ በተጨማሪም ተነሳሽነታችንን እና 
አፈፃፀማችንን ሊያነሳሱ ወይም ሊቀንሱ ይችላሉ፡፡ 


ለምሳሌ አንድን ነገር በአንድ ትዕይንት ውስጥ ለማየት ከጠበቅን ምንም አንኳን 
በቦታው ላይ በጣም ጠቃሚ ወይም አስፈላጊ ነገር ባይሆንም አሱን እናስተውላለን፡፡ 
በተጨማሪም የተወሰነ መረጃን እናስታውሳለን ብለን ከጠበቅን ኢንኮድ ለማድረግ 
እና ከማህደረ ትውስታ የማውጣት እና የማስታወስ ዕድላችን ከፍተኛ ነው።፡ 


የሚጠበቁ ከስተቶች ወይም ሁኔታዎች የእኛን ተነሳሽነት እና አፈፃፀም ላይ 
በአሉታዊም ሆነ በአዎንታዊ መንገድ ተፅዕኖ ሊያሳድሩ ይችላሉ፡፡ በአንድ ሥራ ላይ 
ስኬታማ ለመሆን ከጠበቅን ጥረት ለማድረግ እና ተግተን ለመስራት የበለጠ 
የመነሳሳት አቅማችን የላቀ ይሆናል። በሌላ በኩል እንወድቃለን ብለን ከጠበቅን 
ጥረታችን አናሳ፣ ደካማ አፈጻጸም አንዲሁም ስኬታችን ትንሽ ይሆናል። 
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የምንጠብቃቸውን ነገሮች የማስተዳደር ስልቶች 


የሚጠበቁትን ከስተቶች እና ሁኔታዎች ለማስተዳደር ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው 
በርካታ ስልቶች አሉ፡፡ አንድ ውጤታማ ስልት ራስን ወደ ውስጥ በመመልከት 
ውስጥ መሳተፍ ነው፡፡ በምትጠብቀው ነገር ላይ ለማሰላሰል ጊዜ ወስደህ ከጀርባ 
ያለውን ማስረጃ እና ምከንያት ፈትሽ። በምትጠብቀው ነገር ላይ ተጽዕኖ ሊያሳድሩ 
የሚችሉ ማናቸውንም አድሎአዊ ጉዳዮችን ወይም ግምቶችን ለይተህ በማውጣት 
አማራጭ አመለካከቶችን ፈልማግ፡፡ 


ሌላው ስልት የተለያዩ አመለካከቶችን መፈለግ ነው።፡ ለተለያዩ አመለካከቶች እና 
አስተሳሰቦች እራስህን በማጋለጥ ከእያንዳንዱ እይታ በስተጀርባ ያለውን ማስረጃ እና 
ምከንያት ማወቅ ትችትላለህ። ይህም በዙሪያህ ስላለው ዓለም የበለጠ ትከከለኛ እና 
የተጣራ ግንዛቤን እንድታዳብር በመርዳት የምትጠብብቀውን መጪ ከስተት ወይም 
ሁኔታ የበለጠ ውጤታማ በሆነ መንገድ ለመቆጣጠር ይረዳሃል፡፡ 


በመጨረሻም የማስተዋል ችሎታዎን በመለማመድ ይጨምሩ። ንቃተ ህሊና ያለፍርድ 
ወይም ትኩረትን የሚከፋፍሉ ሃሳቦችዎን፣ ስሜታዊ ሁኔታዎች እና አካላዊ ስሜቶችዎን 
በአሁኑ ጊዜ መገኘት እና ማወቅን ያካትታል። የማስተዋል ችሎታን በመለማመድ 
የሚጠብቋቸውን ነገሮች በአስተሳሰቦችዎ እና በባህሪዎችዎ ላይ እንዴት ተፅዕኖ 
እንደሚያሳድሩ የበለጠ ማወቅ እና አነሱን በብቃት ማስተዳደርን መማር ይችላሉ፡፡ 


መደምደሚያ 


በማጠቃለያው ስለነገ ሆነ ስለመጪው ከስተት የምንጠብቃቸው ነገሮች የእኛን 
እውነታ በመቅረጽ ረገድ ታላቅ ሚና ይጫወታሉ። አስተሳሰባችንን፣ ስሜታችንን እና 
ባህሪያችንን ላይ ተፅዕኖ በመፍጠር ከስተቶችን በምንመለከትበት እና በምንተረጉምበት 
መንገድ ላይ ተጽእኖ ሊያሳድሩ ይችላሉ፡።፡ የሚጠበቁ ከስተቶች ትኩረታችንን፣ 
ትውስታችን እና ግንዛቤያችን ላይ ተጽእኖ በማድረግ ሀሳባችንን እና ባህሪያችንን 
በማወክ ተነሳሽነታችንን እና አፈፃፀማችንን ላይ አሉታዊ ተፅዕኖ ያስከትላሉ 
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እራስን በማንፀባረቅ ውስጥ መሳተፍን(ወደ ውስጥ መመልከትን)፣ የተለያዩ 
አመለካከቶችን መፈለግ እና ማስተዋል መለማመድን ጨምሮ የሚጠብቁትን ከስተት 
ወይም ሁኔታ ለማስተዳደር ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው በርካታ ስልቶች አሉ፡፡ 
እነዚህን ስልቶች በመከተል፣ በዙሪያዎ ስላለው አለም የበለጠ ትከከለኛ መረጃ ላይ 
የተመሰረተ ግንዛቤን ማዳበር እና የሚጠብቁትን ነገር በብቃት ማስተዳደርን መማር 
ይቸቾላሉ፡፡ 


2.3.4 የእምነታችን አንድምታ፡ 


እንደተመለከትነው እምነታችን እውነታችንን በተለያዩ ደረጃዎች ለመወሰን ወሳኝ ሚና 
ይጫወታል። የእኛ እምነት በዙሪያችን ስላለው ዓለም ያለንን ግንዛቤ እና አተረጓጎም 
ይቀርፃሉ፡፡ ይህን በማድረግ፣ ህይወታችንን የምንኖርበት መንገድ ላይ ከፍተኛ ተጽዕኖ 
ያሳድራሉ፡፡ ሆኖም ግን የእምነት ሃይል ከግል ልምዶቻችን በላይ ይዘልቃል። 


ሁሉም ማህበረሰቦች እና ባህሎች የተገነቡት ማህበረሰባዊ ደንቦችን፣ እሴቶችን እና 
ልምዶችን በሚወስኑ የጋራ እምነት ስርዓቶች ላይ ነው፡፡ ለምሳሌ የሀይማኖት እና 
የፖለቲካ ስርአቶች በጋራ እምነት ላይ በእጅጉ በመተማመን እና በመመስረት 
በተከታዮች መካከል መተሳሰር እና አንድነት ለመፍጠር ይጠቀሙበታል። የእነዚህን 
ተቋማት ሃሳብ እና ደንብ በጋራ መቀበል የመላው ህዝቦችን እውነታ መቅረፅ 
በማስቻሉ ከግለሰብ ደረጃ ባለፈ ከፍተኛ የእምነት ማህበራዊ ገጽታ የመፍጠር ሀይል 
ይኖረዋል። 


የእኛ እምነት በዙሪያችን ስላለው ዓለም የምንይዘው ግምቶች እና አመለካከቶች 
ናቸው።፡ ምናውቃቸው ወይም ማናውቃቸው አንዲሁም ከንቃተ ህሊናችን ወይም 
ከውስጠ ህሊናችን የሚፈልቁ ሊሆኑ ይችላሉ። መሰረታቸውም በግል ልምድ፣ ባህላዊ 
ደንቦች ወይም ሴሎች ምከንያቶች ላይ ሊሆኑ ይችላሉ፡፡ 


በዚህ ርዐስ የእምነታችንን አንድምታ፣ ህይወታችንን እንዴት እንደሚቀርጹ እና 
እምነታችንን የምንመረምርበት እና የምንቀይርበትን ስልቶችን እንመረምራለን፡፡ 
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የእምነታቸን አንድምታ 


እምነታችን በህይወታችን ላይ ታላቅ አንድምታ አለው። በአስተሳሰባችን፣ በስሜታችን 
እና በባህሪያችን ላይ ተጽእኖ በማድረግ ግንኙነታችንን፣ የስራ ምርጫችንን እና 
አጠቃላይ አካላዊ ደህንነታችንን ሊወዘውዙ ይትላሉ፡፡ 


ለምሳሌ ብቃት እንዳለን እና ብቁ መሆናችንን ካመንን ፈታኝ ስራዎችን ለመስራት 
እና ግቦቻችንን በድፍረት የመከተል እድላችን ሰፊ ሊሆን ይችላል። በሌላ በኩል በቂ 
እንዳልሆንን ወይም ብቃት አንደሌለን ካመንን ተግዳሮቶችን ለማስወገድ እና 
አቅማችንን ለመገደብ እድሉ ሰፊ ነው።፡ 


በተጨማሪም እምነታችን ከሌሎች ጋር ባለን ግንኙነት ላይ ተጽእኖ ሊያሳድር 
ይቸችላል። ሰዎች በአጠቃላይ የሚታመኑ እና ደግ ናቸው ብለን የምናምን ከሆነ 
የበለጠ የቅርብ ዝምድና ለመመስረት እና በቀላሉ ሌሎችን ለማመን እንቸል 

ይሆናል፡፡ በሌላ በኩል ደግሞ ሰዎች በአጠቃላይ የማይታመኑ እና ራስ ወዳድ 
ናቸው ብለን ካመንን እራሳችንን ከግንኙነት የምናርቅ እና የምናሸሽ እንሆናለን፡፡ 


እምነታቸን ሕይወታችንን የሚቀርጸው እንዴት ነው? 


እምነቶቻችን ህይወታችንን በተለያዩ መንገዶች ይቀርፃሉ። በአስተሳሰባችን፣ በስሜታችን 
እና በባህሪያችን ላይ ተጽእኖ በማሳደር የውሳኔ አሰጣጥ እና ችግር የመፍታት 
አቅማችንን ሊቀንሱ ይችትላሉ።፡ 


ለምሳሌ ስኬት በትጋት እና በፅናት ላይ የተመሰረተ ነው ብለን ካመንን ብዙ ጥረት 
ማድረግ እና ፈተናዎችን በጽናት መጋፈጥ እንችላለን፡፡ በሌላ በኩል ስኬት በእድል 
ወይም በተፈጥሮ ችሎታ ላይ የተመሰረተ ነው ብለን ካመንን ተስፋ ልንቆርጥ 
ወይም ተግዳሮቶችን የመሸሽ ዕድላችን ሰፊ ይሆናል። 


በተጨማሪም እምነታችን የውሳኔ አሰጣጥ እና ችግር የመፍታት ችሎታችንን 
ይቀንሳል። ግትር ወይም ገደብ ያላቸው እምነቶችን ከያዝን አማራጭ አመለካከቶችን 
ወይም መፍትሄዎችን ማጤን አዳጋች ይሆናል። በሌላ በኩል ተለዋዋጭ እና ለአዲስ 
አመለካከት ከፍት የሆኑ እምነቶችን ከያዝን ከተለዋዋጭ ሁኔታዎች ጋር ለመላመድ 
እና ለችግሮች ፈጠራ መፍትሄዎችን ለማግኘት ስፊ አድል እንፈጥራለን፡፡ 
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እምነታቾቸንን የመመርመር እና የመቀየር ስልቶች 


እምነትህን ለመመርመር እና ለመለወጥ ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው ብዙ ስልቶች 
አሉ፡፡ አንድ ውጤታማ ስልት ራስን ወደ ውስጥ በመመልከት ውስጥ መሳተፍ ነው፡፡ 
በእምነትህ ላይ ለማሰላሰል ጊዜ ወስደህ ከጀርባ ያሉትን ማስረጃዎችና ምከንያቶች 
አስብ። በእምነቶችህ ላይ በአሉታዊ መንገድ ተጽዕኖ ሊያሳድሩ የሚችሉ ማናቸውንም 
አድሏዊ ወይም ግምቶች በመለየት እነሱን ለመቃወም የሚረዱ ማስረጃዎችን እና 
አማራጭ አመለካከቶችን ፈልማግ፡፡ 


ሌላው ስልት የተለያዩ አመለካከቶችን መፈለግ ነው።፡፡ ለተለያዩ አመለካከቶች እና 
አስተሳሰቦች እራስህን አጋልጥ እና ከእያንዳንዱ እይታ እና እምነት በስተጀርባ 
ያለውን ማስረጃ እና ምክንያት መርምር። ይህ በዙርያህ ስላለው ዓለም የበለጠ 
ትከከለኛ ግንዛቤን እንድታዳብር በማድረግ ወደ ማንነትም ሆነ ወደ ህይወት ስኬት 
ይመራሃል፡፡ 


በመጨረሻም የሀሳብ እና የእምነት መሰረትን መልሶ መገንባት እና ማዋቀርን 
ይለማመዱ፡፡ ሀሳብ እና እምነትን መልሶ ማዋቀር አሉታዊ ወይም እምነትን የሚገድቡ 
ውስጣዊ መረጃዎችን በመለየት እና አዎንታዊ እና ኃይል ሰጪ በሆኑ አዲስ 
መረጃዎች መተካትን ያጠቃልላል። መልሶ ማዋቀርን በውስጣዊ አለማችን ውስጥ 
ተግባራዊ ማድረግ በራስ መተማመንን ማጣትን ለማሸነፍ፣ የሚገድቡ እምነቶችን 
ለመለወጥ፣ ግቦችዎን ለማሳካት እና የበለጠ አርኪ ህይወት እንዲኖሩ ይረዳዎታል። 


በማጠቃለያው እምነታችን በህይወታችን ላይ ትልቅ ጠቀሜታ አለው፡፡ 
በአስተሳሰባችን፣ በስሜታችን እና በባህሪያችን ላይ ተጽእኖ በማሳደር ግንኙነታችንን፣ 
የስራ ምርጫችንን እና አጠቃላይ ደህንነታችንን በጥሩም ሆነ በመጥፎ መንገድ 
አስተዋጽኦ ሊያደርጉ ይችላሉ። እምነታችን ህይወታችንን የሚቀርፁበት መንገድ 
በውሳኔ አሰጣጣችን ላይ፣ ችግር ፈቺ ችሉታችን ላይ፣ እና ከተለዋዋጭ ሁኔታዎች 
ጋር የመላመድ ችሎታችን ላይ ተጽእኖ በማድረግ ነው።፡ 


እምነትህን ለመመርመር እና ለመለወጥ ልትጠቀምባቸው የምትችላቸው ብዙ ስልቶች 
አሉ፡፡ ከነዚህም ውስጥ እራስን መመልከት እና መመርመር፣ የተለያዩ አመለካከቶችን 
ለማዳመጥ ዝግጁ መሆን እና መልሶ ማዋቀርን መለማመድን ያካትታል። እነዚህን 
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ስልቶች በመከተል የበለጠ ትከከለኛ እና ኃይል ሰጪ የእምነት ስብስቦችን ማዳበር 
እንዲሁም የበለጠ አርኪ እና ትርጉም ያለው ህይወት መኖር ይችትላሉ። 


2.3.5 የእምነትን ሃይል መጠቀም 


እምነታችን በግልም ሆነ በጋራ በያዝነው እውነታ ላይ ከፍተኛ ተጽእኖ 
እንደሚያሳድር መገንዘባችን የእድል በሮችን በመከፋት ቀጣይነት ወዳለው አድገት 
እና ለውጥ ይመራናል። እራሳችንን የመመልከት እና የማጤን ልምምድ ውስጥ 
በመሳተፍ፣ አሉታዊ ግምቶቻችንን በመቃወም እና የተለያዩ አመለካከቶችን በመፈለግ 
ስለእኛ የግንዛቤ ግንባታዎች እና ስለነሱ ስር ሰደድ ምከንያቶች ግንዛቤ ማዳበር 
እንትላለን፡፡ 


በመጨረሻ ንቁ በሆነ ግንዛቤያዊ ጥረት እምነታችንን በመቅረጽ የእኛን እውነታ 
የመቀየር አቅሙ አለን፡፡ ይህ ንቁ በሆነ መንገድ እምነትን በማጎልበት ህይወታችንን 
የመቀየር አቅም ለግል እድገት እና ለህብረተሰብ ለውጥ. ተስፋ እና ማበረታቻ 
ይሰጣል። በራሳችን እና በችሎታችን እምነት ሲኖረን ፈተናዎችን ለመቀበል፣ 
አላማችንን ለመከተል እና ከስኬት መንደር የመድረስ አድላችን ሰፊ ነው፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ፣ ግቦችዎን ለማሳካት የእምነትን ሀይልን እንዴት መጠቀም 
እንደምንችል እና እምነትህን ለማዳበር እና ለማጠናከር የሚረዱ ስልቶችን 
እንመረምራለን፡፡ 


የእምነት ኃይል 


እምነት በሀሳባችን፣ በስሜታችን እና በባህሪያችን ላይ ተጽእኖ ሊያሳድር የሚቸል 
ሃይል ነው፡ በራሳችን እና በችሎታችን ስናምን የህይወት ፈተናዎችን ለመጋፈጥ፣ 
አላማችንን በመገንባት እና በመከተል ወደ ስኬት የመድረስ አድላችን ሰፊ ነው።፡ 
በሌላ በኩል ራሳችንንም ሆነ አቅማችንን በምንጠራጠርበት ጊዜ ተስፋ ልንቆርጥ፣ 
በፈተና ጊዜ ቶሎ አጅ ልንሰጥ እና ፈታኝ ሁኔታዎችን ልናሸሽ እንችላለን፡፡ 


እምነታችን በአካላዊ ጤንነታችን እና ደህንነታችን ላይም ተጽዕኖ ሊያሳድር ይችላል። 
ጥናቶች እንደሚያሳዩት አዎንታዊ እምነቶች እና አመለካከቶች በሽታ የመከላከል 
ስርዓታቸንን እንደሚያሻሽሉ፣ ውጥረትን እንደሚቀንስ እና አጠቃላይ አካላዊ 
ደህንነታችንን እንደሚያሳድጉ ይገልፃል። 
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የእምነትን ኃይል መጠቀም 


የእምነትን ኃይል ለመጠቀም እምነትዎን ማዳበር እና ማጠናከር አስፈላጊ ነው፡፡ 
ይህን ለማድረግ የሚረዱ አንዳንድ ስልቶች ከበታች ተጠቅሰዋል 


1. ግለጽ ግቦችን አውጣ፦ ግልጽ የሆኑ ግቦችን ማውጣትህ እምነትህ እና ጥረቶችህ 
ላይ እንዲያተኩር ይረዳሃል። በአአምሮህ ውስጥ ግልጽ የሆነ ግብ ሲኖርህ እሱን 
ለማሳካት ባለው አቅም ላይ መተማመንን በመጨመር እምነት ማዳበር ትትላለህ፡፡ 


2. ስኬትን በዓይነ ሕሊናህ ተመልከት፦ በዓይነ ሕሊናህ ስኬትን መመልከት 
እምነትህን ለማጠናከር ቁልፍ መሣሪያ ነው፡፡ ጊዜ ወስደህ ግቦችህን በማሳካት ላይ 
ሳለህ በዓይነ ሕሊናህ በመመልከት የሚሰጥህን አዎንታዊ ስሜት ግብህን እና 
አላማህን ለማሳካት ተጠቀም፡፡ 


3. እራስህን በአዎንታዊ ተጽእኖዎች ከበብ፦ እራስዎን በአዎንታዊ እና ደጋፊ ሰዎች 
መከበብ እምነትህን ለማጠናከር እና ማበረታቻ ለማግኘት- እንዲሁም ግብህን እና 
አላማህን ለማሳካት የሚረዳህነ ሀይል ለማግኘት ይረዳል። 


4. ከራስህ ጋር አዎንታዊ ንግግር ፍጠር፦ ከራስህ ጋር አዎንታዊ ንግርርን 
ለማጎልበት ከራስ ጋር አወንታዊ እና ኃይል ሰጪ ቋንቋን መጠቀምን ያካትታል።፡ 
በድከመቶች ወይም በእንቅፋቶች ላይ ከማተኮር ይልቅ በጠንካራ ጎኖችን እና 
በአቅማችን ላይ በማተኮር አዎንታዊ ቋንቋን ከራሳችን ጋር ለመግባባት መጠቀም 
እንችላለን፡፡ 


5. እርምጃ መውሰድ፦ እርምጃ መውሰድ የእምነትን ኃይል ለመጠቀም ቁልፍ አካል 
ነው። ወደ ግቦቸዎ አርምጃ ሲወስዱ እምነትዎን በማጠናከር ስኬቶዎን ለመጎናፀፍ 
አይበገሬ ሀይል ያገኛሉ፡፡ 


እምነትዎን ማዳበር እና ማጠናከር ጊዜ እና ጥረት ይጠይቃል። ነገር ግን ይህን 
ማድረግ ከቻሉ ጠቀሜታው በቀላሉ የሚታፍፈ አይደለም፡፡ የእምነትን ኃይል 
በመጠቀም፣ ግቦችዎን ማሳካት፣ ደህንነትዎን ማሻሻል እና የበለጠ አርኪ ህይወት 
መፍጠር እና መኖር ይችላሉ፡፡ 
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በማጠቃለያው እምነት ሀሳባችንን፣ ስሜታችንን እና ባህሪያችንን ሊቀርጽ የሚችል 
ሃይል ነው፡፡ በራሳችን እና በአቅማችን ስናምን ፈተናዎችን የመቀበል፣ አላማችንን 
የመከተል እና ወደ ስኬት የመድረስ እድላችን ሰፊ ነው።፡ 


የእምነትን ኃይል ለመጠቀም ግልጽ የሆኑ ግቦችን ማውጣት፣ ስኬትን በዓይነ 
ሕሊናችን መመልከት፣ ራስህን በአዎንታዊ ተጽእኖዎች መከበብ፣ አወንታዊ በሆነ 
መንገድ ውስጣዊ ንግግርን መፍጠር እና አርምጃ መውሰድ አስፈላጊ ነው።፡ 
እምነትዎን በማዳበር እና በማጠናከር ግቦችዎን ማሳካት፣ ደህንነትዎን ማሻሻል እና 
የበለጠ አርኪ ህይወት መኖር ይችትላሉ።፡ 


2.3.6 ማጠቃለያ የእምነት ኃይሉ አያዎ (ፓራዶክስ) ሆኖ ይኖራል 


የእምነት ሀይል አለማቀፋዊ በሆነ መንገድ ተንሰራፍቶ ግን ጥልቅ ሚስጥራዊ እና 
ግላዊ የሆነ ነው። የእኛ እምነት ሀሳቦቻችንን፣ ስሜቶቻችንን፣ ባህርያችንን እና 
ልምዶቻቾንን በመምራት የእኛን እውነታ የሚገልፅ ውስብስብ የግንኙነት ድር 
ይፈጥራል 


እራሳችንን እና ዓለማችንን የበለጠ ለመረዳት በምንጥርበት ጊዜ የእምነት እውነተኛው 
ኃይል ያለው አሁን ያለንበትን እውነታ በመቀበል ላይ ብቻ ሳይሆን የነበረንን 
በአዲስ ሀሳብ፣ እምነት እና መረጃ እንደገና ለመቅረጽ ባለው አቅም ላይ መሆኑን 
መገንዘብ ያስፈልጋል፡፡ 
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ምዕራፍ 3፡ ውስጣዊ የግንዛቤ ሹክሹክታን ማዳመጥ 


3.1 ውስጣዊ ግንዛቤ እንደ ውስጣዊ ኮምፓስ 
3.1.1 ውስጣዊ ግንዛቤን መረዳት 


ውስጣዊ ድምፅን መረዳት እንደ ውስጣዊ ኮምፓስ ሰፊ እና ምስጢራዊ በሆነው 
የህይወት ገጽታ ውስጥ የውስጠ ህሲና ጠቋሚ መመሪያ ሆኖ የሚያገለግል ውስጣዊ 
ችሎታ ነው፡፡ በቀላል አገላለጽ ውስጣዊ ድምፅ አንድን ነገር ያለ በቂ ምከንያት 
የማወቅ ልምድ ነው። ንድፎችን እንድንገነዘብ፣ ፈጣን ውሳኔዎችን እንድናደርግ እና 
ወደ ፈጠራ እንድንገባ የሚያስችል ኃይለኛ እና ብዙ ጊዜ ችላ የምንለው ውስጣዊ 
ሀይል ነው፡።፡ 


ይህ ሚስጥራዊ ውስጣዊ ኮምፓስ ከሰው ልጅ መባቻ ጀምሮ ከእኛ ጋር የነበረ 
የተፈጥሮ ስጦታ ነው፡ ብዙ ፈላስፎች፣ ሳይኮሎጂስቶች እና ሳይንቲስቶች ይህን 
የማይታወቅ ግን ጥልቅ የሆነውን የሰው ልጅ የእውቀት ገጽታ ለመረዳት በመሞከር 
የውስጣዊ ግንዛቤን ምንነት አሰላስለዋል። 


ውስጣዊ ድምፅ ውሳኔዎችን ለማድረግ፣ ችግሮችን ለመፍታት እና የህይወት 
ውስብስብ ነገሮችን እንድንመራ የሚረዳ ቁልፍ መሳሪያ ነው፡፡ ብዙውን ጊዜ እንደ 
አንጀት ወይም የውስጥ ስሜት ተብሎ በብዙሃኑ ይገለጻል ይህም ውስጣዊ ግንዛቤ 
ወይም ስሜት ጠቃሚ ግንዛቤዎችን፣ መንገድ ወይም አቅጣጫዎችን ይሰጠናል። 
በዚህ ምአራፍ ውስጥ የውስጣዊ ግንዛቤ ተፈጥሮን፣ እንዴት እንደሚሰራ፣ እና ወደ 
ውስጣዊ ጥበብዎ ለመግባት የሚያገለግሉ ስልቶችን እንቃኛለን፡፡ 


የውስጣዊ ድምፅ ተፈጥሮ 


ውስጣዊ ድምፅ ስውር ከሆነው ውስጠ ህሊናችን የሚመነጭ ውስጣዊ እና ጥበባዊ 
የግንዛቤ አይነት ነው ውስጣዊ ግንዛቤ በሎጂክ ወይም በምከንያት ላይ የተመሰረተ 
ሳይሆን ከውስጥ በሚመጣ ጥልቅ የማወቅ ስሜት ላይ ነው።፡፡ 


ውስጣዊ ግንዛቤ እንደ ድንገተኛ ማስተዋል፣ የማወቅ፣ የመጠራጠር፣ የማመን ወይም 
የእርግጠኝነት ስሜት እና አካላዊ ስሜት ባሉ መንገዶች ሊገለጽ ይችላል፡፡ 
ተፅዕኖዎቹም በስሜታችን፣ ያለፉ ልምዶቻችን እና ባሕላዊ ዳራዎቻችን ላይ 
ሊመሰረት ይችላል። 
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ውስጣዊ ግንዛቤ እንዴት ይሰራል 


ውስጣዊ ግንዛቤ የሚፈልቀው ከንቃተ ህሊናችን በበለጠ በፍጥነት መረጃን 
ከሚያስኬደው ውስጠ ህሊናችንን ነው፡፡ ውስጠ ህሊናችን በየጊዜው ከአካባቢያችን፣ 
ካለፉት ልምዶቻችን እና ከስሜቶቻችን መረጃን እየሰበሰበ እና ንድፎችን በመፈለግ 
ያለማቋረጥ እያሰራ ነው፡፡ በዚህም ምከንያት ንቃተ ህሊናችን የማያውቀውን፣ 
በምከንያት የማይደገፉ ነገር ግን የሚያገለግሉ ውስኔዎችን፣ ግንዛቤዎችን እና 
መመሪያዎችን ይሰጠናል። 


ውስጣዊ ድምፅ በእምነታችን እና በአመለካከታችን ተፅዕኖ ሊደርስበት ይችትላል፡፡ 
ውስጣችን በሚነግረን ነገር ላይ አዎንታዊ እና ከፍት የሆነ አስተሳሰብ ካለን 
ውስጣችን በሚነግረን ድምፅ ላይ ተመስርተን እና ተማምነን እርምጃ ልንወስድ 
እንችላለን፡ በሌላ በኩል ውስጣዊ ድምፃችንን የምንጠራጠር ወይም አሉታዊ 
አስተሳሰብ ካለን የእኛን ውስጣዊ ግንዛቤ በጥርጣሬ -ስሜት ልናጣጥል ወይም ትላ 
ልንል እንቸላለን፡፡ 


ወደ ውስጣዊ ጥበብህ ለመግባት የሚያስችሉ ስልቶች 


የውስጣችሁን ጥበብ ለመጠቀም እና ውስጣዊ ግንዛቤን ለማዳበር የሚያገለግሉ 
ስልቶች ከበታች ተጠቅሰዋል። 


1. የማስተዋል ችሎታን ተለማመዱ፦ ማስተዋል እዚህ እና አሁን በመገኘት 
ሃሳቦችዎን፣ ስሜቶችዎን እና አካላዊ መልዕከቶችን ማወቅን ያካትታል። የማስተዋል 
ችሎታን በመለማመድ ከውስጣዊ ጥበብዎ እና ከአዕምሮዎ ጋር የበለጠ ጥልቅ 
ግንኙነት መፍጠር እና ከውጫዊ ጫጫታ አስበልጠው ውስጦዎን ማዳመጥ 
ይችላሉ፡፡ 


2. ሰውነትዎን ያዳምጡ፦ ሰውነታችን እንደ ውጥረት፣ መዝናናት ወይም 
አለመመቸት ባሉ አካላዊ ስሜቶች ጠቃሚ ግንዛቤዎችን እና መመሪያዎችን ሊሰጥ 
ይችላል። ለሰውነትዎ ትኩረት በመስጠት ከአሁኑ ሁኔታዎ ወይም ውሳኔዎ ጋር 
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ሊዛመዱ የሚችሉትን ማንኛውንም አካላዊ ስሜቶች ያስተውሉ፡ እዚህ መረጃ ላይም 
ተመስርተው ውሳኔዎችን ይፈፅሙ፡፡ 


3. የመጀመሪያ የውስጥ ድምፅን ማመን፦ ለሆነ ጉዳይ ያለን የመጀመሪያ ውስጣዊ 
ድምፅ ወይም ስሜት ብዙ ጊዜ ጠቃሚ ግንዛቤዎችን እና መመሪያዎችን ይሰጣሉ፡፡ 
ስለዚህም ስለጉዳዩ ተጨማሪ ሳያስቡ ውስጦዎ ሊነግሮት የፈለገውን ጉዳይ 
አያሰናክሉት።፡ 


4. ጆርናል አስቀምጥ፦ ሃሳቦችህን፣ ስሜቶችህን እና ልምዶችህን መፃፍ ስለ ውስጣዊ 
ጥበብህ ወይም ድምፅህ ሊነግርህ ስለፈለገው ነገር ጥልቅ ግንዛቤ እንድታዳብር 
ይረዳሃል። 


5. ጸጥታ የሰፈነበት ጊዜ ፈልጉ፦ ብዙውን ጊዜ በጸጥታ በማሰላሰል ወይም 
ውስጣዊ ሁኔታህ በተረጋጋ ጊዜ ውስጣዊ ድምፃችን ጎልተው ይሰማል። ወደ ውስጣዊ 
ጥበብህ እንድትገባ እና ውስጣዊ ድምፅን ለማዳመጥ እንደ ሜዲቴሸን፣ ዮጋ፣ ወይም 
ተፈጥሮ የእግር ጉዞ ላሉ ጸጥ ያሱ እንቅስቃሴዎች ጊዜ ስጥ። 


በማጠቃለያው ውስጣዊ ግንዛቤ ውሳኔዎችን ለማድረግ፣ ችግሮችን ለመፍታት እና 
የህይወት ውስብስብ ጉዳዮችን እንድንፈታ የሚረዳ እንቁ መሳሪያ ነው፡፡ ውስጣዊ 
ግንዛቤ ከውስጠ ህሊናችን የሚነሳ ሲሆን ጠቃሚ ግንዛቤዎችን እና መመሪያዎችን 
ሊሰጠን ይችላል። 


ወደ ውስጣዊ ጥበብዎ ለመግባት እና ውስጣዊ ግንዛቤን ለማዳበር ማስተዋልን 
ይለማመዱ፣ ሰውነትዎን ያዳምጡ፣ የመጀመሪያ ስሜትዎን ይመኑ፣ ማስታወሻ ደብተር 
ያስቀምጡ እና ጸጥ ያለ ጊዜ ይፈልጉ፡፡ ውስጣዊ ግንዛቤን በማዳበር የተሻሉ 
ውሳኔዎችን ማድረግ፣ ችግር የመፍታት ችሎታዎትን ማሻሻል እና የበለጠ አርኪ 
ህይወት መኖር ይችላሉ፡፡ 
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3.1.2 የውስጣዊ ግንዛቤ አመጣጥ እና ዝግመተ ለውጥ 


የውስጣዊ ግንዛቤ መነሻ በሚሊዮን የሚቆጠሩ አመታት በፊት ከቀደምት አያቶቻችን 
ይጀምራል። በተወሰነ መረጃ ላይ ተመስርተው አካባቢያቸውን የመመልከት፣ 
ግንኙነቶችን የመሳል እና ፈጣን ውሳኔዎችን የማድረግ አቅም ቀደምት አያቶቻችን 
ይቅር በማይለው አደገኛ በሆን ዓለም ውስጥ እንዲኖሩ አስችቸሏቸዋል።፡፡ 


በዘመናዊው ዓለም ደግሞ አያቶቻችንን በምድረ በዳ ውስጥ ሲመራ የነበረው 
ተፈጥሯዊ ኮምፓስ አሁን ደግሞ የሰውን ልጅ ውስብስብ በሆነ ማህበረሰብ፣ 
ስሜታዊ መልከዓ ምድሮች እና ረቂቅ ሐሳቦችን በማሰስ ረገድ የማይተናነስ ሚና 
እየተጫወተ ነው፡፡ 


በዚህ ጊዜ በሕይወት የመትረፍ ጫናዎች የቀለሉ ሊሆኑ ቢችሉም ውስጣዊ 
ግንዛቤዎች ግን ለህይወታችን ጥራት፣ ለግንኙነታችን መዳበር እና ለውስጣዊ ደስታ 
አስፈላጊ ሆኖ የቆየ መሳርያ ነው። ውስጣዊ ግንዛቤ ለብዙ ሺህዎች ዓመታት 
ውሳኔዎችን ለማድረግ፣ ችግሮችን ለመፍታት እና ውስብስብ የህይወት ውጣ 
ውረዶችን ለመዳሰስ ሲጠቀሙበት የነበረ መሳሪያ ነው፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ የውስጣዊ ግንዛቤ አመጣጥ፣ ዝግመተ ለውጥ እና ቀደምት 
አያቶቻችን በህይወት ለመኖር እንዴት ሲጠቀሙበት አንደነበር  አንመረምራለን፡፡ 


የውስጣዊ ግንዛቤ አመጣጥ 


ውስጣዊ ግንዛቤ አመጣጥ ከቀደሙት አያቶቻችን ውስጣዊ ግንዛቤ ወይም ውስጣዊ 
ስሜት ላይ በመመስረት እና በመተማመን በአስቸጋሪ እና በማይታወቅ አከባቢ 
ውስጥ ለመኖር መጠቀም ከጀመሩበት ጊዜ አንስቶ ነው፡፡ ቀደምት አያቶቻችን 
ከአዳኞች፣ የተፈጥሮ አደጋዎች እና የምግብ እጦት ፈተናዎች ምላሽ ለመስጠት ፈጣን 
ውሳኔዎችን ለማድረግ ከምከንያታዊ ህሊናቸው በላይ ውስጣዊ ግንዛቤዎችን መጠቀም 
ነበረባቸው፡፡ 
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በዚህም ምከንያት ውስጣዊ ግንዛቤ እና ያለፉ ልምዶቻቸው ላይ ተመስርተው ፈጣን 
ውሳኔዎችን እንዲያደርጉ አስቸሏቸዋል።፡ ለምሳሌ፦ አንድ እንስሳ አደገኛ መስሎ ከታየ 
ቀደምት አያቶቻችን ጥበባዊ እና ፈጣን በሆነ መንገድ ለማሸሸም ሆነ ለማስወገድ 
በውስጣዊ ግንዛቤዎቻቸው ይጠቀማሉ፡፡ 


የውስጣዊ ግንዛቤ ዝግመተ ለውጥ 


ሰዎች በዝግመተ ለውጥ ውስብስብ ማህበረሰቦችን እያዳበሩ ሲሄዱ ፈጣን ውሳኔዎችን 
ማድረግ እና ችግር ፈቺ መፍትሄ በማፈላለግ ረገድ ውስጣዊ ግንዛቤ ወሳኝ ሚና 
መጫወቱን ቀጥሏል። ነገር ግን ውስጣዊ ግንዛቤያችን ይበልጥ የተወሳሰበ፣ የተራቀቀ፣ 
እና እንደ ባህል፣ ትምህርት እና የግል ልምዶች ባሉ ነገሮች ተጽኖ ይደርስበታል፡፡ 


በዘመናዊ አለም ውስጥ ውስጣዊ ግንዛቤ ብዙውን ጊዜ ከፈጠራ፣ ግኝት እና ሥራ 
ፈጣሪነት ጋር የተያያዘ ነው፡። ብዙ ስኬትን የረገጡ ሥራ ፈጣሪዎች ሆኑ የንግድ 
መሪዎች ለስኬታቸው ውስጣዊ ግንዛቤዎቻቸው ወሳኝ ሚና እንደተጫወቱ ይገለፃሉ፡፡ 
ውስጣዊ ግንዛቤዎቻቸውንም- በመጠቀም ፈጣን ውሳኔዎችን ለማድረግ፣ የተሰላ አስጊ 
ፈተናዎችን ለመውሰድ እና ለመቀበል ተጠቅመውበታል። 


የውስጣዊ ግንዛቤ ሳይንስ 


ምንም እንኳን ረጅም ታሪከ እና በሰፊው ጥቅም እየዋለ ያለ ቢሆንም ውስጣዊ 
ግንዛቤ አሁንም በሳይንስ ዘርፍ ሙሉ በሙሉ አልተረዳም፡፡ ይሁን እንጂ በቅርብ 
ጊዜ የተደረጉ ጥናቶች በአዕምሮ ውስጥ የተካተቱትን የነርቭ የግንኙነት ዘዴዎች እና 
ኮግኒቲቭ ሂደቶች ላይ የተገኘው መረጃ ለተመራማሪዎች ብርሃን እና ተስፋ 
ሰጥተዋል። 


ጥናቶች እንደሚያሳዩት ውስጣዊ ግንዛቤ ስሜትን፣ ፈጠራን እና የቃል ያልሆኑ 
መረጃዎችን የማቀናበር ሃላፊነት ካለው የአንጎል የቀኝ ንፍቀ ከበብ ጋር የተያያዘ 
ነው፡፡ እንዲሁም ውስጣዊ ግንዛቤ ስሜትን በማቀናበር እና ስጋቶችን በመለየት ላይ 
ከሚሳተፈው አሚግዳላ ጋር የተያያዘ ነው፡፡ 
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ውስጣዊ ግንዛቤ የውስጠ ህሊና ሂደት ነው ተብሎ ይታሰባል። በዚህ ምከንያት 
ውስጣዊ ግንዛቤ በፍጥነት መረጃን በማሰራት እና ያለ ንቃተ ህሊና አጋዥነት ፈጣን 
ምላሽ ይሰጣል። ይህ ፈጣን ሂደት ፈጣን ውሳኔዎችን እንድናደርግ እና ለችግሮች 
በጊዜ አፋጣኝ ምላሽ እንድንሰጥ ያስችለናል። 


በማጠቃለያው ውስጣዊ ግንዛቤ በሰዎች ዘንድ በሺዎች ለሚቆጠሩ ዓመታት 
ውሳኔዎችን ለማድረግ፣ ችግሮችን ለመፍታት እና ውስብስብ የህይወት ውጣ 
ውረዶችን ለመዳሰስ ሲጠቀሙበት የነበረ መሳሪያ ነው። መነሻውም በቀደምት 
አያቶቻችን ለመኖር ወይም ለመትርፍ መጠቀም ከጀመሩበት ጊዜ አንስቶ ነው፡፡ 


ምንም እንኳን ረጅም ታሪከ ያለው እና በሰፊው ጥቅም ላይ እየዋለ ያለ ቢሆንም 

ውስጣዊ ግንዛቤ አሁንም በሳይንስ ዘርፍ ውስጥ ሙሉ በሙሉ አልተረዳም፡፡ ይሁን 
እንጂ በቅርብ ጊዜ የተደረጉ ጥናቶች በአዕምሮ ውስጥ የተካተቱትን የነርቭ የግንኙነት 
ዘዴዎች እና ኮግኒቲቭ ሂደቶች ለሳይንሱ. ዘርፍ ብርሃን ሰጥተዋል። 


የውስጣዊ ግንዛቤን አመጣጥ እና ዝግመተ ለውጥ በመረዳት በግል እና በሙያዊ 
ህይወታችን ውስጥ ስኬትን ለመርገጥ ልንጠቀምበት እንትላለን፡፡ 


3.1.3 ውስጣዊ ግንዛቤን ማወቅ እና ማዳበር 


በውስጣችን ያለውን ግንዛቤ ማወቅ እና ማመን ሎጂክከን፣ ትንታኔን እና ማለቂያ 
ባሌለው እና የመረጃ ፍሰት በሞላበት አለም ውስጥ ፈታኝ ይሆናል። ነገር ግን 
የውስጣዊ ግንዛቤ እንደ ኮምፓስ ሆኖ ወደ ትከከለኛው አቅጣጫ እንደሚመራን 
ከዚህ ቀደም ባልጠበቅናቸው የህይወት ከስተቶች ተገንዝበናል።፡ 


ውስጣዊ ግንዛቤን ለማወቅ በመጀመሪያ ማስተዋልን ማዳበር እና የንቃተ ህሊናን 
የማያቋርጥ የትንታኔ ድምጽ ጸጥ ማድረግን መማር ያስፈልጋል። እንደ ተመስጦ እና 
በማስተዋል ማሰላሰል፣ የፈጠራ አገላለፅ እና የተፈጥሮን አለምን እስከመቃኘት ድረስ 
ባሉ ልምምዶች የአንድን ሰው ውስጣዊ ግንዛቤ ለማዳበር እና ለማጠናከር 
ሊጠቀሙባቸው የሚችሏቸው የተለያዩ መንገዶች አሉ፡፡ 
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ውስጣዊ ግንዛቤን ከማወቅ ወሳኝ ገጽታዎች ውስጥ አንዱ ከፍርሀት መለየት ነው፡፡ 
ውስጣዊ ግንዛቤ ሰፊውን እና ያልታወቀን ነገር አቅፎ ከምከንያታዊነት ገደብ በላይ 
እና ውጪ የሚሰራ ቢሆንም ፍርሃት ብዙውን ጊዜ ውስጣዊ ስሜታችንን 
የምንገነዘብበትን መንገድ ያውካል። በዚህም ምከንያት ትከከለኝነት ባለው ውስጣዊ 
ግንዛቤ የተሰጠንን እውቀት እና ግንዛቤ ያደፈርሳል።፡ 


ውስጣዊ ግንዛቤ ፈጣን ውሳኔዎችን ለማድረግ፣ ትላልቅ ችግሮችን ለመፍታት እና 
የህይወት ውስብስብ ጉዳዮችን በማቅለል እንድንረዳ እና እንድንመራቸው የሚረዳ 
መሳሪያ ነው፡ ሆኖም ግን ብዙዎቻችን የአኛን ውስጣዊ ግንዛቤ ለማወቅ እና 
ለማዳበር እንታገላለን፡፡ በዚህ ርዕስ ውስጥ ውስጣዊ ግንዛቤን የማወቅ እና የማሳደግ 
ስልቶችን እና ውስጣዊ ጥበብን እንዴት ማዳበር እንደምንቸል እንመረምራለን፡፡ 


ውስጣዊ ግንዛቤን ማወቅ 


ውስጣዊ ግንዛቤን ለማዳበር የመጀመሪያው እርምጃ በሚከሰት ጊዜ ማወቅ በመቻል 
ነው። እንደ ድንገተኛ ማስተዋል፣ የርግጠኝነት ስሜት ወይም አካላዊ ስሜት ባሉ 

መንገዶች ውስጣዊ ግንዛቤ ሊገለጽይችላል፡፡ ውስጣዊ ግንዛቤን ለማወቅ የሚረዱ 

አንዳንድ ስልቶች ከበታች ተጠቅሰዋል።፡ 


1. ለሰውነትዎ ትኩረት ይስጡ፦ ሰውነታችን እንደ ውጥረት፣ መዝናናት ወይም 
ምቾት ባሉ አካላዊ ስሜቶች ጠቃሚ ግንዛቤዎችን እና መመሪያዎችን ሊሰጥ 
ይችላል። ለሰውነትዎ ትኩረት በመስጠት ከአሁኑ ሁኔታዎ ወይም ውሳኔዎ ጋር 
ሊዛመዱ የሚችሉትን ማንኛውንም አካላዊ ስሜቶች ያስተውሉ፡፡ 


2. የመጀመሪያ ውስጣዊ ግንዛቤን እመኑ፦ የኛ የመጀመሪያ ውስጣዊ ስሜት ወይም 
ድምፅ ብዙ ጊዜ ጠቃሚ ግንዛቤዎችን አና መመሪያዎችን ሊሰጡን ይችላሉ። ስለዚህ 
ተጨማሪ ጊዜ ሰተው ሳያስቡበት ውስጣዊ ግንዛቤዎትን አያሰናከሉት፡፡ 
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3. ስሜትዎን ያዳምጡ፦ ስሜቶቻችን የማይመቹ ወይም ለመቋቋም አስቸጋሪ 
ቢሆኑም ጠቃሚ ግንዛቤዎችን እና መመሪያዎችን ሊሰጡን ይችላል። ለስሜቶችዎ 
ትኩረት በመስጠት ከአሁኑ ሁኔታዎ ወይም ውሳኔዎ ጋር ሊዛመዱ የሚችሉ 
ማንኛቸውንም ንድፎች ወይም ገጽታዎች ያስተውሉ፡፡ 


ውስጣዊ ግንዛቤን ማዳበር 


ውስጣዊ የግንዛቤ ምንጭ ካወቅን በኋላ ቀጣዩ እርምጃ የሚሆነው እሱን ማዳበር 
አና መጨመር ነው፡።፡ ውስጣዊ ግንዛቤን ለማዳበር የሚጠቅሙ አንዳንድ ስልቶች 
ከበታች ተጠቅሰዋል። 


1. የማስተዋል ቸሎታን ተለማመዱ፦ ማስተዋል ሃሳቦችዎን፣ ስሜቶችቸዎን እና አካላዊ 
መልከትቶቹን ማወቅን ያካትታል። የማስተዋል ችሎታን በመለማመድ፣ ከውስጣዊ 
ጥበብዎ እና ሁኔታዎ ጋር የበለጠ መዋሀድ  ይትላሉ፡፡ 


2. ለጸጥታ ጊዜ ፈልግ፦ ብዙውን ጊዜ በጸጥታ ውስጥ ወይም ውስጣዊ መረጋጋት 
በተፈጠረ ጊዜ ውስጣዊ ግንዛቤ ይነሳል። ወደ ውስጣዊ ጥበብህ እንድትገባ 
ለሚረዱ እንደ ተመስጦ፣ ዮጋ፣ ወይም ተፈጥሮ የእግር ጉዞ ላሉ ጸጥ ያሉ 
እንቅስቃሴዎች ጊዜ ስጥ። 


3. ጆርናል አስቀምጥ፦ ሃሳቦችህን፣ ስሜቶችህን እና ልምዶችህን መፃፍ ስለ ውስጣዊ 
ጥበብህ ጥልቅ ግንዛቤ እንድታዳብር ይረዳሃል። 


4. እራስህን አእመን፦ በራስህ እና ውስጣዊ ግንዛቤህን ማመን ውስጣዊ ጥበብህን 
ለማዳበር ቁልፍ ነው፡፡ ተጨማሪ ግምት ውስጥ ሳታስገባ እራስህን ወይም ውስጣዊ 
ግንዛቤህን አትጠራጠር ወይም አታጣጥል፡፡ 
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5. እርምጃ ውሰዱ፦ ውስጣዊ ግንዛቤ ጠቃሚ የሚሆነው በተግባር ከተደገፍ ብቻ 
ነው፡፡ ያገኘነው ግንዛቤ ምንም እንኳን የማይመች ወይም አደገኛ ቢመስልም 
ውስጣዊ ግንዛቤ ላይ ተመስርተው አርምጃ ይውሰዱ። 


የውስጥ ግንዛቤን ማዳበር 


ውስጣዊ ግንዛቤን ማዳበር ትዕግስት፣ ልምምድ፣ እራስን ማጤን የሚጠይቅ እና 
ቀጣይነት ያለው ሂደት ነው። ውስጣዊ ግንዛቤን ለማዳበር የሚጠቅሙ አንዳንድ 
ስልቶች ከበታች ተጠቅሰዋል። 


1. ተሞከሮዎትን ተመልሰው ይመልከቱ፦ የህይወት 'ተሞከሮዎችን ተመልሶ 
በማሰላሰል ስለራስዎ እና ስለ ውስጣዊ ግንዛቤዎ ጠለቅ -ያለ ግንዛቤ እንዲያዳብሩ 
ይረዳዎታል። ያለፉትን ተሞከሮዎችዎን ለማሰላሰል ጊዜ ይውሰዱ እና ከውስጣዊ 
ግንዛቤዎ ጋር ሊዛመዱ የሚችሉ ማናቸውንም ንድፎች ወይም ገጽታዎች ያስተውሉ፡፡ 


2. ከሌሎች ተማር፡- ከሌሎች መማር ውስጣዊ ጥበብን እና ግንዛቤን እንድናዳብር 
ይረዳናል። መመሪያ እና ድጋፍ ሊሰጡ የሚችሉ አማካሪዎችን፣ አሰልጣኞችን ወይም 
ሌሎች ታማኝ ሰዎችን ይፈልትጉ፡፡ 


3. እርግጠኛ አለመሆንን ይቀበሉ፦ ውስጣዊ ጥበብን እና ግንዛቤን ለማዳበር 
ጥርጣሬን እአና ፈተናዎችን መቀበል አና መጋፈጥ ይጠይቃል። ከምቾት ቀጠናዎ 
ለመውጣት እና አዳዲስ ነገሮችን ለመሞከር አይፍሩ። 
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በማጠቃለያው ውስጣዊ ግንዛቤን ማወቅ እና ማዳበር ፈጣን ውሳኔዎችን ለማድረግ፣ 
ችግሮችን ለመፍታት እና የህይወትን ውስብስብ ጉዳዮች እንድንፈታ የሚረዳን 
መሳሪያ ነው። ለአካላችን ትኩረት በመስጠት፣ ውስጣዊ ግንዛቤዎችን በማመን እና 
ስሜታችንን በማዳመጥ ውስጣዊ ግንዛቤዎችን ማወቅ እና መለየት እንችላለን፡፡ 


ውስጣዊ ግንዛቤን ለማዳበር ከሚጠቀሙ ዘዴዎች ውስጥ ማስተዋል መለማመድ፣ 
ለጸጥታ ጊዜ መፈለግ፣ ጆርናል መያዝ፣ እራሳችንን ማመን እና አርምጃ መውሰድ 
ናቸው። ውስጣዊ ጥበባችንን ለማዳበር ትዕግስት፣ ልምምድ እና እራስን ማጤን 
ይጠይቃል። ነገር ግን ይህን ማድረግ ከቻልን የበለጠ እርካታ እና ትርጉም ያለው 
ማንነት እና ህይወት መገንባት እንትላለን፡፡ 


3.1.4 ውስጣዊ የግንዛቤ ኮምፓስን ማመን 


በውስጣዊ ግንዛቤ መተማመንን ለመጨመር ሁሌ እርግጥ መሆን መፈለግን እና 
አያንዳንዱን የህይወት ከፍል ለመቆጣጠር ያለንን ፍላጎት መተው ያስፈልጋል። 
ውስጣዊ ግንዛቤ ምከንያታዊ በሆኑ መረጃዎች ብቻ መገዛት ሳይሆን በሁላችንም 
ውስጥ ለሚኖረው ውስጣዊ ጥበብ መመራት ነው፡፡ ስፍር ቁጥር የሌላቸው ግለሰቦች 
እንደሚመሰከሩት ከሆነ ውስጣዊ ግንዛቤ ወደ ያልተጠበቁት እድሎች፣ አዲስ 
ግንኙነቶች፣ ወደ ተሻለ ማንነት እና የላቀ የአእምሮ ሰላም መርቷቸዋል፡፡ 


በውስጣችን ያለውን ድምፅ ማመን መጀመር እስከመጨረሻ ህይወታችን የሚዘልቅ 
ውስጣዊ የእምነት ለውጥ ሊሆን ይችላል። ይህም ውስጣዊ ለውጥ ሲከሰት የሚነሱ 
ፈተናዎች ቢኖሩም እርግጠኛ አለመሆንን ለመቀበል እና ውስጣዊ ድምፆችን 
ለማዳመጥ ፈቃደኞች መሆን አለብን። ውስጣዊ ድምፅህን በማመን የአንተን ውስጣዊ 
መመሪያ እና ግንዛቤ በመከተል ወደ እውነተኛ አላማህ እና የህይወት ጎዳናህ 
እንዲመራህ መፍቀድ ነው።፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ በውስጣችን ያለውን ኮምፓስ የማመንን አስፈላጊነት እና እሱን 
ለመከተል የሚያስፈልገውን እምነት እንዴት ማዳበር አንደሚቻል እንመረምራሰለን፡፡ 
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ውስጣዊው ኮምፓስ ምንድን ነው? 


ውስጣዊው ኮምፓስ ሁላችንም የያዝነው ማንነታችንንም ሆነ ህይወታችንን የሚጠቁም 
እና የሚመራ የውስጥ ስርዓት ነው፡፡ ከንቃተ ህሊናችን በላይ የሚበጀንን 
የሚያውቀው እና ወደ እውነተኛው አላማችን እና የህይወት መንገዳችን የሚመራን 
በውስጣችን ያለው ድምጽ ነው።፡ የውስጣዊው ኮምፓስ ብዙውን ጊዜ እንደ 
ውስጣዊ ግንዛቤ፣ ውስጣዊ ጥበብ ወይም የአንጀት ስሜት ተብሎ ይታወቃል፡፡ 


በውስጣዊ ኮምፓስ ማመን ለምን አስፈለገ 


ውስጣዊ ኮምፓስን ማመን ጠቃሚ የሜሆነው የበለጠ ትከከለኛ እና አርኪ ህይወት 
እንድንኖር ስለሚያስችለን ነው፡፡ በውስጣዊ ግንዛቤዎቻችን ስንታመን ከእውነተኛ 
አላማችን እና የህይወት መንገዳችን ጋር የሚስማሙ ውሳኔዎችን ማድረግ እንችላለን፡፡ 
ይህም የበለጠ ደስታን፣ እርካታን እና ስኬትን በማንነታቸን ሆነ በህይወታችን ውስጥ 
ያመጣል። 


ሆኖም ግን ብዙዎቻችን በውስጣችን 'ያለውን ኮምፓስ ለማመን እንታገላለን፡፡ 
ከምከንያቶቹም ውስጥ አራሳችንን እና ውሳኔዎቻችንን እንጠራጠራለን፣ በማህበረሰባዊ 
ፍላጎቶች ጭና እና የሌሎች አስተያየት ባሱ ውጫዊ ሁኔታዎች ተጽዕኖ ልናደርስበት 
እንችላለን፡፡ 


በራስዎ ኮምፓስ ላይ እምነትን እንዴት ማዳበር ይችላሉ 


በራስዎ ኮምፓስ ላይ እምነትን ማዳበር ልምምድ እና ራስን ማጤን ይጠይቃል፡፡ 
በውስጣዊ ኮምፓስ ላይ እምነት ለማዳበር የሚረዱ አንዳንድ ስልቶች ከበታች 
ተጠቅሰዋል። 


1. የማስተዋል ችሎታን ተለማመዱ፦ ማስተዋል ሃሳቦችዎን፣ ስሜቶችቸዎን እና አካላዊ 
ሆኔታዎን ማወቅን ያካትታል። የማስተዋል ችሎታን በመለማመድ ከውስጣዊ ግንዛቤዎ 
እና ከአዕምሮዎ ሁኔታ ጋር የበለጠ ሚዛናዊ ግንኙነት መፍጠር ይችላሉ፡፡ 
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2. ሰውነትዎን ያዳምጡ፦ ሰውነታችን እንደ ውጥረት፣ መዝናናት ወይም 
አለመመቸት ባሉ አካላዊ ስሜቶች ጠቃሚ ግንዛቤዎችን እና መልዕከቶችን ሊሰጠን 
ይቸችላል። ለሰውነትዎ ትኩረት በመስጠት ከአሁኑ ሁኔታዎ ወይም ውሳኔዎ ጋር 
ሊዛመዱ የሚችሉትን ማንኛውንም አካላዊ ስሜቶች ያስተውሉ፡፡ 


3. ያለፉትን ልምዶች ተመልሰው ይመልከቱ፦ ያለፉትን የህይወት ተሞከሮዎች 
ማሰላሰል ስለ ውስጣዊ እውቀት እና ግንዛቤዎ ጠለቅ ያለ ግንዛቤን እንዲያዳብሩ 
ይረዳዎታል። ያለፉትን ውሳኔዎች ለመመልከት እና ለማሰላሰል ጊዜ በመውሰድ 
ከውስጣዊ መመሪያዎ ጋር ሊዛመዱ የሚችሉ ማናቸውንም ንድፎችን ወይም 
ገጽታዎችን ያስተውሉ፡፡ 


4. የመጀመሪያ የውስጥ ግንዛቤዎትን ይመኑ፦ የኛ የመጀመሪያ የውስጥ ግንዛቤዎች 

ወይም ስሜቶች ብዙ ጊዜ ጠቃሚ ግንዛቤዎችን አና መመሪያዎችን ሊሰጡ ይችላሉ፡፡ 
የእርስዎን የመጀመሪያ ውስጣዊ ድምፅ ይመኑ እና ተጨማሪ ጊዜ ሰተው ሳያስቡት 

ግንዛቤዎትን አያሰናከሉት።፡፡ 


5. እርምጃ ውሰዱ፦ የውስጥን ኮምፓስ ማመን ምቾት የማይሰጥ ወይም አደገኛ 
ቢመስልም ባገኙት ግንዛቤ ላይ ተመስርተው እርምጃ ይውሰዱ። ልምምዱን 
ለማቅለል ከትንሽ ድርጊቶች ይጀምሩ ከዚያም ድርጊትዎን በጊዜ ሂደት ያሳድጉ።፡ 


6. ድጋፍ ፈልጉ፦ ከታመኑ ጓደኞች፣ የቤተሰብ አባላት ወይም ባለሙያዎች ድጋፍ 
መፈለግ በተፈጥሮ ኮምፓስ ላይ እምነትን ለማዳበር ሊረዳዎት ይችላል። የውስጥ 
መመሪያህን እንድትከተል ከሚደግፉህ እና ከሚያበረታቱህ ሰዎች ጋር እራስህን 
ከበብ፡፡ 
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በማጠቃለያው በውስጣዊ ኮምፓስ ማመን የውስጣችሁን ድምፅ እና ግንዛቤ መከተል 
ወደ እውነተኛ አላማዎ እና የህይወት ጎዳናዎ እንዲመራዎት መፍቀድ ነው፡፡ 
በውስጣዊ መመሪያዎ ላይ እምነትን ማዳበር ልምምድን፣ ራስን ማጤን እና 
በውስጣዊ ግንዛቤ ላይ የተመሰረተ እርምጃ መውሰድን ይጠይቃል። 


ማስተዋልን በመለማመድ ሰውነትዎን በማዳመጥ፣ ያለፉትን የህይወት ልምዶች 
በማሰላሰል፣ የመጀመሪያ ስሜትዎን በማመን፣ እርምጃ በመውሰድ እና ድጋፍን 
በመፈለግ የውስጣዊ ኮምፓስዎን ለመከተል የሚያስፈልገውን እምነት ማዳበር 
ይችላሉ፡፡ 


3.1.5 ውስጣዊ ግንዛቤ በዘመናዊው ዓለም 


ለሳይንሳዊ እውቀት እና ለተጨባጭ መረጃ ግዙፍ ቦታ በሚሰጥ ዓለም ውስጥ 
የውስጣዊ ግንዛቤ ፅንሰ-ሀሳብ ቦታ ያሌለው እና ከብዙሀኑ ሀሳብ የወጣ ይመስላል። 
ነገር ግን እንደ ንግድ፣ ህከምና እና ስነ ጥበባት ባሉ ልዩ ልዩ ዘርፎች ውስጥ 
የውስጣዊ ግንዛቤ ሚና ከጊዜ ወደ ጊዜ እየጨመረ እና ዋጋ እየተሰጠው ነው።፡ 


ከፍተኛ የስኬት ጀረጃ የረገጡ መሪዎች ውስጣዊ ግንዛቤን እንደ የውሳኔ አሰጣጥ 
ሂደታቸው አስፈላጊ አካል አድርገው ይቆጥሩታል። ይህም ከአስተሳሰብ እና 
ከምከንያታዊነት በበለጠ መልኩ ውስጣዊ ግንዛቤን በመጠቀም ስኬትን ማስመዝገብ 
እንደሚቻል አረጋግጠዋል። 


ፈጣን በሆነ በየጊዜው በሚለዋወጠው ዓለም ውስጥ በውስጣዊ ግንዛቤ ላይ 
የመስራት እና የመጠቀም ችሎታን ማዳበር በጣም ጠቃሚ ነው፡ ውስጣዊ ግንዛቤ 
የህይወትን ውጣውረድ፣ አሻሚነት እና ውስብስብነትን ለመዳሰስ የሚያስችል በመሆኑ 
እንደ አንድ ውስጣዊ ኮምፓስ ሆኖ የመጫወቱ ሚና በሰዎች ዘንድ ተቀባይነት 
እያገኘ መቷል፡፡ 


ዛሬ በፈጣን እና በቴከኖሎጂ በሚመራው ዓለም ውስጥ ውስጣዊ ግንዛቤ ሊታለፍ 
ወይም አስፈላጊነቱ ተጋርዶ ሊታይ ይችላል። ነገር ግን ውስጣዊ ግንዛቤ ለውሳኔ 
አሰጣጥ እና ለችግሮች መፍትሄ ለማበጀት ሃይለኛ መሳሪያ ሆኖ ያገለግላል፡፡ 
እንዲሁም የዘመናዊውን ህይወት ውስብስብ የህይወት ዘይቤ አንድንዳስስ ይረዳናል። 
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በዚህ ርዕስ ውስጥ በዘመናዊው ዓለም ውስጥ ያለውን የውስጣዊ ግንዛቤ ሚና እና 
ውስጣዊ ጥበብዎን በፍጥነት በሚራመድ ማህበረሰብ ውስጥ እንዴት መጠቀም 
አንደሚችሉ እንመረምራለን፡፡ 


በዘመናዊው ዓለም ውስጥ የውስጣዊ ግንዛቤ አስፈላጊነት 


በዘመናዊ ዓለም ውስጥ ስንኖር ከበቂ በላይ በሆኑ መረጃዎች በመሞላታችን 
ምከንያት እጅግ በጣም ብዙ ፍላጎቶች እና ምርጫዎች ይገጥሙናል። ይህ ደግሞ 
ወደ ውሳኔ ማጣት፣ ላገኘነው መረጃ ትንታኔ አቅም ማጣት እና ከውስጥ ማንነታችን 
የመለያየት እና የመነጠል ስሜትን በውስጣችን ይፈጥራል።፡ 


ውስጣዊ ግንዛቤ ውጫዊ ጫጫታውን በመቀነስ እና በማቋረጥ ከእውነተኛ አላማችን 
እና የህይወት ግቦቻችን ጋር የሚስማሙ ውሳኔዎችን እንድናደርግ ይረዳናል፡፡ 
አስተሳሰብ እና ምከንያታዊነትን ለመጠቀም አዳጋች ሊሆኑ በሚችሉ ሁኔታዎች 
ውስጥ እንኳን ጠቃሚ ግንዛቤዎችን እና መመሪያዎችን ሊሰጠን ይችላል። ውስጣዊ 
ግንዛቤ በማህበራዊ ሚዲያ፣ በፍቅር ግንኙነት እና በኢኮኖሚያዊ እንቅስቃሴ ያሉ 
የዘመናዊ ህይወት ውስብስብ ጉዳዮችን ለመዳሰስም ይረዳናል፡፡ 


ውስጣዊ መመሪያችንን በማመን ከእሴቶቻችን እና ግቦቻችን ጋር የሚጣጣሙ 
ምርጫዎችን ማድረግ እና በዘመናዊው አለም ጫጫታ እና ትኩረትን የሚከፋፍሉ 
ነገሮች ውስጥ እንዳንሰምጥ እና እንዳንዘናጋ ማድረግ እንችላለን፡፡ በፍጥነት በሚሄድ 
ማህበረሰብ ውስጥ የውስጥ ጥበብዎን እንዴት መጠቀም ይትላሉ፡፡ 


በፈጣን ማህበረሰብ ውስጥ ውስጣዊ ጥበብን ለመጠቀም ልምምድ እና አራስን 
ማጤን ይጠይቃል። በዘመናዊው ዓለም ውስጥ ውስጣዊ ግንዛቤን ለመጠቀም 
የሚረዱ አንዳንድ ስልቶች እዚህ አሉ። 


1. የማስተዋል ችሎታን ተለማመዱ፦ ማስተዋል ሃሳቦችዎን፣ ስሜቶችዎን እና አካላዊ 
መሰረቶችን ማወቅን ያካትታል።- የማስተዋል ችሎታን በመለማመድ ከውስጣዊ 
ግንዛቤዎ እና ከአዕምሮዎ ሁኔታ ጋር የበለጠ ሚዛናዊ ግንኙነት መፍጠር ይችላሉ፡፡ 
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2. ሰውነትዎን ያዳምጡ፦ ሰውነታችን እንደ ውጥረት፣ መዝናናት ወይም 
አለመመቸት ባሉ አካላዊ ስሜቶች ጠቃሚ ግንዛቤዎችን እና መልዕከቶችን ሊሰጠን 
ይቸላል። ለሰውነትዎ ትኩረት በመስጠት ከአሁኑ ሁኔታዎ ወይም ውሳኔዎ ጋር 
ሊዛመዱ የሚችሉትን ማንኛውንም አካላዊ ስሜቶች ያስተውሉ፡፡ 


3. ያለፉትን ልምዶች ተመልሰው ይመልከቱ፦ ያለፉትን የህይወት ተሞከሮዎች 
ማሰላሰል ስለ ውስጣዊ እውቀት እና ግንዛቤዎ ጠለቅ ያለ ግንዛቤን እንዲያዳብሩ 
ይረዳዎታል። ያለፉትን ውሳኔዎች ለመመልከት እና ለማሰላሰል ጊዜ በመውሰድ 
ከውስጣዊ መመሪያዎ ጋር ሊዛመዱ የሚችሉ ማናቸውንም ንድፎችን ወይም 
ገጽታዎችን ያስተውሉ፡፡ 


4. የመጀመሪያ የውስጥ ግንዛቤዎትን ይመኑ፦ የኛ የመጀመሪያ የውስጥ ግንዛቤዎች 

ወይም ስሜቶች ብዙ ጊዜ ጠቃሚ ግንዛቤዎችን አና መመሪያዎችን ሊሰጡ ይችላሉ፡፡ 
የእርስዎን የመጀመሪያ ውስጣዊ ድምፅ ይመኑ እና ተጨማሪ ጊዜ ሰተው ሳያስቡት 

ግንዛቤዎትን አያሰናከሉት።፡፡ 


5. እርምጃ ውሰዱ፦ የውስጥን ኮምፓስ ማመን ምቾት የማይሰጥ ወይም አደገኛ 
ቢመስልም ባገኙት ግንዛቤ ላይ ተመስርተው እርምጃ ይውሰዱ። ልምምዱን 
ለማቅለል ከትንሽ ድርጊቶች ይጀምሩ ከዚያም ድርጊትዎን በጊዜ ሂደት ያሳድጉ።፡ 


6. ድጋፍ ፈልጉ፦ ከታመኑ ጓደኞች፣ የቤተሰብ አባላት ወይም ባለሙያዎች ድጋፍ 
መፈለግ በተፈጥሮ ኮምፓስ ላይ እምነትን ለማዳበር ሊረዳዎት ይችላል። የውስጥ 
መመሪያህን እንድትከተል ከሚደግፉህ እና ከሚያበረታቱህ ሰዎች ጋር እራስህን 
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በማጠቃለያው በዘመናዊው ዓለም ውስጥ ውስጣዊ ግንዛቤ ለፈጣን ውሳኔ አሰጣጥ 
እና ለችግሮች ፈጣን ምልሽ እና መፍትሄ ለማመጀት ጠንካራ መሣሪያ ሆኖ 
ያገለግላል። ውስጣዊ ጥበብህን በመጠቀም ከእውነተኛ አላማህ እና የህይወት ጎዳናህ 
ጋር የተጣጣሙ ምርጫዎችን ማድረግ እና የዘመናዊውን ማህበረሰብ ውስብስብ 
ጉዳዮች መፍታት ትችትላለኒህ፡፡ 


በዘመናዊው ዓለም ውስጥ ውስጣዊ ግንዛቤን ለማጎልበት ማስተዋልን ይለማመዱ፣ 
ትኩረትን የሚከፋፍሉ ነገሮችን ይገድቡ፣ የመጀመሪያ ውስጣዊ ስሜትዎን ይመኑ፣ 
ጸጥ ያለ ጊዜን ይፈልጉ፣ ያለፉትን የህይወት ልምዶች ተመልሰው ያስቡ እና 
በመጨረሻም እርምጃ ይውሰዱ፡።፡ ውስጣዊ ግንዛቤዎን በማዳበር የበለጠ ትከከለኛ እና 
አርኪ ወደሆነ ህይወት መጓዝ እና የላቀ ደስታን፣ እርካታን እና ስኬትን ማግኘት 
ይቸላሉ፡፡ 


3.1.ሔ6 ውስጣዊ ግንዛቤ በማህበረሰቡ ዘንድ ያለው የወደፊት ተስፋ 


ውስጣዊ የግንዛቤ ኮምፓስ ከሰው ልጅ ጋር በመሆን በእያንዳንዱ አዲስ ትውልድ 
በተለያየ መንገድ ለመጠቀም አዳዲስ መንገዶችን እየፈጠረ ይገኛል። የተፈጥሮን 
ገደቦቻችንን እና አቅማችንን መፈተሽ ስንቀጥል በህይወታችን ውስጥ የውስጣዊ 
ግንዛቤ ሃይል ያለው ጠቀሜታ የማይካድ መሆኑን እንገነዘባለን። የውስጣችን ኮምፓስ 
ጥበብን በመቀበል እና በመጠቀም የተሻሉ ውሳኔዎችን ማድረግ ይበልጥ ተግባቢ፣ 
ተስማሚ፣ ሩህሩህ በመሆን የላቀ ብሩህ አለምን ለመፍጠር የራሳችንን ውስጣዊ 
ለውጣ አስተዋጽዖ ማድረግ እንችላለን፡፡ 


ይህን ተፈጥሯዊ እና ውስጣዊ ኮምፓስ መጠቀም ግለሰብን ብቻ ሳይሆን 
ህብረተሰቡን በአጅጉ ይጠቅማል፡፡ ምከንያቱም በጋራ ወደ ማናውቀው አለማዊም ሆነ 
መንፈሳዊ እውቀት እንድንደርስ ስለሚያደርግ እና ስለ ውስጣዊ ድምፅ አቅም ያለንን 
የጋራ ግንዛቤ ስለሚያሰፋ ነው፡፡ ውስጣዊ ግንዛቤን ከውሳኔ አሰጣጥ ሂደታችን ጋር 
ስናዋህድ ከፍ ወዳለ አዲስ የማንነት እና የህይወት ከፍታ ይመራናል። 
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3.2 ውስጣዊ የግንዛቤ ድምጽዎን ማዳበር እና ማመን 


በህይወት መንገድ ውስጥ ስንራመድ ብዙ ጊዜ አስፈላጊ ውሳኔዎችን እንድናደርግ 
የሚጠይቁን ወሳኝ ጊዜያት ያጋጥሙናል። እነዚህ ውሳኔዎች ሁልጊዜ ቀላል 
አይደሉም፡፡ የተለያዩ ስሜቶችን እና ሀሳቦችን በመቀስቀስ እና በመፍጠር ከመጠን 
በላይ እንድንጨነቅ እና ግራ እንድንጋባ ያደርጉናል። በዚህ ጊዜ አንድ ሰው ወይም 
የሆነ ነገር መፍትሄ ቢሰጠን፣ ወደፊት ለመራመድ ትከከለኛውን መንገድ ቢጠቁመን 
እና ወደምንፈልገው ውጤት እንዲመራን እንመኛለን፡፡ 


እንደ እድል ሆኖ ሁላችንም ጥበባዊ ምርጫዎችን ለማድረግ እና በግራ መጋባት ጊዜ 
ሊመራን የሚቸል ውስጣዊ ችሉታ አለን፡ ይህ ቸሎታ ውስጣዊ ግንዛቤ ወይም 
አንዳንዶች ሊጠሩት እንደሚወዱት የእኛ ውስጣዊ ጂፒኤስ ወይም ስድስተኛ 
ስሜታችን ብለው ይጠሩታል። 


ከዚህ ቀደም እንደተነጋገርነው ውስጣዊ ግንዛቤ ብዙውን ጊዜ ከንቃተ ህሊናችን 
በታች በሆነ ውስጠ ህሊናችን አማካኝነት የሚሰራ ተፈጥሯዊ ሂደት ነው፡፡ ይህም 
ያለፉት የህይወት ተሞከሮዎች፣ ማህበረሰባዊ ጫናዎች እና በአሉታዊ አስተሳሰብ 
የተሞላውን ምከንያታዊ የአእምሮአችን ከፍል እንድናልፍ በማድረግ ከውስጣዊ 
ጥበባችን ወይም ከፍ ካለው ማንነታችን ጋር እንድንገናኝ ይረዳናል። ይህንን 
ውስጣዊ የተፈጥሮ ጥበብ ስንጠቀም ከእውነተኛ ፍላጎታችን እና ምኞታችን ጋር 
በሚስማማ መልኩ የማንነት እና የህይወት ውሳኔዎችን ለማድረግ በተሻለ ሁኔታ 
አእንዘጋጃለን፡፡ 


3.2.1 ውስጣዊ ግንዛቤ የሆነው እና ያልሆነ ነገር 


በመጀመርያ ውስጣዊ ግንዛቤ ምን እንደሆነ እና ምን እንዳልሆነ መረዳት አስፈላጊ 
ነው። ውስጣዊ ግንዛቤ ከአንጀት ስሜቶች ወይም ውስጣዊ ዝንባሌዎች በላይ ያለፈ 
እና ብዙ የሚታወቁም ሆነ የማይታወቁ ጉዳዮችን የሚያቅፍ ውስብስብ የግንዛቤ 
ሂደት ነው፡፡ ከነዚህም ውስብሰብ ሂደት ውስጥ ሳናውቀው መረጃን ከአካባቢያችን 
እና ከውስጥ ግዛታችን የማስኬድ ችሎታን እንዲሁም ከንቃተ ህሊናችን ተደብቀው 
ሊቆዩ የሚችሉ ስውር ንድፎችን መለየትን ያካትታል፡፡ 


የእኔ ራዕይ (ለፋሃ እ/|816ክ) "386 86 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


ውስጣዊ ግንዛቤ ከአስማት ወይም ከምኞታዊ አስተሳሰብ ጋር ተመሳሳይ አይደለም፡፡ 
ሚስጥራዊ ወይም ከተፈጥሮ በላይ በሆኑ ሁኔታዎች ውስጥ ብቻ የሚሰራ ነገርም 
አይደለም፡፡ በዕለት ተዕለት ሕይወታችን ውስጥ አውቀንም ሆነ ሳናውቀው 
ያለማቋረጥ የሚሠራ የግንዛቤ ተግባር ነው። ይህም የሌሎችን ስሜታዊ ሁኔታ 
እንድንገነዘብ፣ የአንድን ሁኔታ ደኅንነት እንድንገመግም እና አስፈላጊ በሚሆንበት ጊዜ 
ፈጣን ፍርድ እንድንሰጥ ያስችትለናል። 


በተጨማሪም ውስጣዊ ስሜት የማይሳሳት አለመሆኑን መገንዘብ አስፈላጊ ነው፡፡ 
ለምከንያታዊ የማሰብ ችሎታችን ተጠያቄ እንደሆነው ንቃተ ህሊናችን ውስጣዊ 
ግንዛቤዎቻችንም ለስህተት የተጋለጡ ናቸው፡።፡ ከመንስኤዎቹ ውስጥም እንደ ባህላዊ 
አድልዎ እና የግል ታሪከ ባሉ ምከንያቶች ተጽዕኖ ሊደርስበት ይችላል። ሰለዚህ 
ውስጣዊ ግንዛቤዎቻችንን ለማዳበር እና እምነት ለመዝራት በምንሰራበት ጊዜ የእኛን 
የውስጥ ስሜቶች ወደ ጥፋት ሊመሩን ስለሚችሉ በጥልቀት ልንመረምር እና 
ልናጤናቸው ይገባል። 


3.2.2 ማስተዋልን እና በማስተዋል ማሰብን ማዳበር 


ውስጣዊ የግንዛቤ ድምጽዎን ለማዳበር እና ለማበልፀግ ወሳኝ ሚና ከሚጫወቱ 
ነገሮች ውስጥ ውስጣዊ እና ውጫዊ አካባቢዎን የበለጠ እዚህ እና አሁን በመገኘት 
ማወቅን በመማር ነው።፡ እረፍት የለሽ በሆነ መዘናጋት ውስጥ ስንኖር እና ሁልጊዜ 
ለቀጣዩ ውጫዊ ስሜት ቀስቀሸ የሆነ ነገርን ያለማቋረጥ ስንጠባበቅ የልማዶችን 
ወለል ለመስበር እና ትኩረታችንን ለመሰብሰብ በጣም አስቸጋሪ ይሆናል። 


የማስተዋል ችሎታን ማዳበር ለውስጣዊ ግንዛቤ እድገት አስፈላጊ የሆነውን የአእምሮ 
ሰላማዊ ፀጥታ የተሞላበት ስፍራ ለመፍጠር በእጅጉ ይረዳል። እንደ ተመስጦ፣ 
ጥልቅ የአተነፋፈስ ልምምዶች እና ዮጋ ያሱ የማስተዋል ልምምዶች ውስጣዊ 
ግንዛቤያችንን ከፍ ለማድረግ እና ለሀሳቦቻችን፣ ለስሜታችን እና ለአካላዊ 
ሁኔታዎቻችን ትኩረት የመስጠት ልምድን ለማዳበር የሚረዱ ቁልፍ መሳሪያዎች 
ናቸው። ሆን ብለን ትኩረታችንን ወደ እራሳችን ውስጥ ለማድረግ በመምረጥ ለእኛ 
ጠቃሚ የሆኑ ግንዛቤዎችን ሊይዙ እና ሊሰጡ በሚችሉ ስውር ስሜታዊ 
መልዕከቶችን እና ንድፎችን የበለጠ በቀላሉ መንገድ ወደ ንቃተ ህሊናችን 
እንዲገለጡ እናደርጋለን፡፡ 
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3.2.3 እርግጠኝነትን እና ፍርሃትን መተው 


ውስጣዊ ግንዛቤያችንን ለማዳበር እና ለመተማመን ትልቅ እንቅፋት ከሆኑ ነገሮች 
ውስጥ አንዱ እርግጠኛ አለመሆንን መጥላት እና አለመቀበል ነው፡፡ ለማናውቀው 
ነገር ያለን ፍራቻ በሎጂከ እና በምከንያታዊነት ላይ እንድንተማመን በማድረግ 
አንዳንዴ የውስጣዊ ግንዛቤ ሀይላችንን ችላ እንድንል ያደርገናል 


በውስጣዊ ግንዛቤ ለማመን ህይወት እርግጥ ባልሆኑ ነገሮች የተሞላች መሆኗን 
በመቀበል እና ውስጣዊ የግንዛቤ ድምጻችንን እንደ አጋዥ አጋር አድርጎ መቀበል 
የእነዚህን እርግጥ ያልሆኑ የህይወት ሁኔታዎች እና ገጠመኞች ማሰስን ቀላል 
ያደርገዋል። እርግጠኛ ባልሆነ ሁኔታ ውስጥ የበለጠ ምቾት ሲሰማን፣ ውስጣዊ 
ግንዛቤያችን ወደፊት እንዲመጣ አና በአስቸጋሪ ሁኔታዎች ውስጥ እንዲመራን 
የሚያስችል ቦታ እንፈጥራለን፡፡ 


ይህም እያንዳንዱን የህይወታችንን ገጽታ ለመቆጣጠር ያለንን ፍላጎት መተውን 
ይጠይቃል። እንዲሁም ውስጣዊ ግንዛቤን ካዳመጥን እና ከተጠቀምን የተሳሳተ ውሳኔ 
እንደምናደርግ የሚሰማንን የመፍራት ስሜት መተው ያስፈልጋል። አስታውስ ውስጣዊ 
ግንዛቤ ስለ ወደፊቱ ጊዜ መተንበይ መሳርያ አይደለም። በእዚህ እና በአሁኑ ጊዜ 
ሊጠቅምህ ከሚችለው ከውስጥህ ከሚፈልቀው ግንዛቤ እና መመሪያ ከፍት መሆን 
ነው፡፡ 


3.2.4 ስሜታዊ የእውቀት ችሎታህን ማጠናከር 


ጥናት እንደሚያሳየው ስሜታዊ ብልህነት ከውስጣዊ ግንዛቤ ጋር በቅርበት የተያያዘ 
ነው።፡ ስሜታዊ አውቀት ስሜታችንን የመገንዘብ፣ የማስተዳደር እንዲሁም ሌሎችን 
የመረዳት እና ግንኙነቶችን በብቃት የመምራት ችሎታ ነው፡፡ ስሜታዊ ብልህነት 
በተግባር ሊዳብር የሚችል ከህሎት ሲሆን ስሜታዊ እውቀትዎን በማጠናከር 
ውስጣዊ የግንዛቤ ድምጽዎን አቅም እያሳደጉ መሂድ ይችላሉ፡፡ 
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ስሜታዊ ብልህነትን ለማሻሻል ጊዜ ወስደህ በስሜቶችህ ላይ ለማሰላሰል እና 
የእነርሱን ዋና ስርሰደድ ቀስቃሽ ምከንያቶች እና መልእከቶች ለመረዳት ሞከር። ይህ 
በስሜታዊ ልማዶችዎ ውስጥ ያሉትን ንድፎች እንዲያውቁ እና ለሁኔታዎች ጤናማ 
በሆነ መንገድ ምላሽ የመስጠት ችሎታዎን እንዲጨምሩ ይረዳዎታል። በተጨማሪም 
እራስህን በሌሎች ጫማ ውስጥ በማስገባት ርህራሄን በመለማመድ እና ስሜታዊ 
አመለካከቶቻቸውን እና ፍላጎቶቻቸውን ለመረዳት ጥረት አድርግ፡፡ 


3.2.5 ጆርናል መፃፍ እና ያለፉ ውስጣዊ ግንዛቤዎችን ማሰላሰል 


በውስጣዊ ግንዛቤ ላይ ያሉ ልምዶችን በተዘጋጀ ጆርናል ላይ በማስቀመጥ የውስጣዊ 
ግንዛቤ ችሎታዎን ለመጨመር እና በውስጣዊ መመሪያዎ ላይ እምነት ለማዳበር 
እጅግ በጣም ጠቃሚ ሊሆን ይችላል። በማንኛውም ጊዜ ውስጣዊ ግንዛቤ 
ሲያጋጥምዎት፣ ግንዛቤዎ በአዎንታዊ ውጤቶች ሲደገፉ እና ሲከተሉ በማስታወሻዎ 
ውስጥ ይመዝግቡት፡፡ ከውስጠ ህሊና ብቅ የሚሉ ሀሳባዊ፣ ስሜታዊ ንድፎችን 
እንዲሁም ጭብጦችን ከውስጣዊ? ግንዛቤዎ ጋር የተያያዙ- ከሆኑ ማስታወሻዎችን 
ይያዙ።፡ 


ስለ ውስጣዊ ግንዛቤ ትከከለኛነት እና አስተማማኝነት ተጨማሪ እና በቂ 
ማስረጃዎችን ባከማቸህ ቁጥር በውስጣዊ የግንዛቤ ድምጽህ ላይ የበለጠ እምነት 
ታዳብራለህ። በተጨማሪም በምናገኛቸው የመመዝገብ ልማዶች ላይ ተመስርተን 
እውነተኛ የውስጥ ግንዛቤን ከሌሎች ግፊቶች ወይም ስሜት ቀስቃሽ ምላሾች 
ለመለየት ይረዳናል። 


በማጠቃለያው የእኛ ውስጣዊ የግንዛቤ ድምፃችን ሁል ጊዜ በመዳፋችን የሚገኝ 
ውድ የኃይል ምንጭ ነው፡ የበለጠ ማስተዋልን በማዳበር አርግጠኛ አለመሆንን 
በመቀበል፣ የማስተዋል ችሎታችንን በማሳደግ እና ያለፉ ልምዶቻችንን በማሰላሰል 
የውስጣዊ ግንዛቤ ችሎታችንን ማጠናከር እና በውስጣዊ መመሪያችን ላይ 
የማይናወጥ እምነትን ማዳበር እንትላለን። ይህን ስናደርግ ሁልጊዜም በከፍተኛ 
ማንነታችን ጥበብ እንደምንመራ በማወቅ በጣም አስቸጋሪ የሆኑትን የህይወት 
ሁኔታዎችን በበለጠ ቀላል እና በራስ መተማመን ማለፍ እንችላለን፡፡ 
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3.3 በማስተዋል እና በውስጣዊ ግንዛቤ መካከል ያለው ግንኙነት 


በማስተዋል እና በውስጣዊ ግንዛቤ መካከል ያለው ግንኙነት የእኛን የውስጣዊ አለም 
ሚዛን ይገልፃል። ሀሳቦች፣ ስሜቶች፣ እምነቶች እና ምኞቶች ሁሉም ከንቃተ ህሊና 
ወደ ውስጠ ህሲናችን እንዲሁም በተቃራኒው ከውስጠ ህሲናችን ወደ ንቃት 
ህሊናችን በመወዛወዝ ሳናውቀው የማንነታችንን ውስጣዊ ሆኔታ ወይም ሪትም 
ይቀያይራሉ፡፡ 


ስለዚህ በእነዚህ ሁለት ፅንሰ-ሀሳቦች መካከል ያለውን ግንኙነት ለመረዳት 
በመጀመሪያ የሁለቱንም ትከከለኛ ይዘት መለየት አለብን፡፡ ውስጣዊ ግንዛቤ በስነ- 
ልቦናችን ከፍተቶች ውስጥ የሚገለጥ ረቂቅ ሃይል ነው፡፡ ከመገለጫ መንገዶቹ 
ውስጥም ድንገተኛ የማስተዋል ብልጭታዎችን፣ የፈጠራ መፍትሄዎችን እንዲሁም 
አዳዲስ ሀሳቦችን ይሰጠናል። 


በዚህም ግንዛቤ መሰረት ተጨማሪ እርምጃ እንድንወስድ፣ ከአንድ ሁኔታ ወደ ኋላ 
እንድንመለስ የሚገፋፋን እና ወደፊት መጓዛችንን እንድንቀጥል የሚነግረን በቀላሉ 
የማይገለጽ ውስጣዊ ስሜት ነው፡፡ 


በሌላ በኩል ማስተዋል ደግሞ ከህብረተሰቡ ጫና፣ ፍርድ ወይም ውጫዊ 
የተጽእኖዎች ጭጋግ ባልተሸፈነ መንገድ እራሳችንን በጠራ መነፅር የማየት ችሎታ 
ነው። እሱም የሀሳባችንን፣ ስሜታችንን፣ ጥንካሬዎቻችንን አና ድከመቶቻችንን መረዳት 
እና እነዚህ የውስጣችን እንቆቅልሽ ከፍሎች እንዴት እንደሚጣመሩ እና 
ውሳኔዎቻችንን፣ ድርጊቶቻችንን እና ደህንነታችንን ላይ እንዴት ተፅዕኖ እንደሚያሳድሩ 
ማወቀ ነው። 


በማስተዋል እና በውስጣዊ ግንዛቤ መካከል ባለው የረጋ ውዝዋዜ ትከከለኛ 
ማንነታችንን ለማግኘት እና በውስጣችን የተደበቀውን እንዲሁም የታመቀውን ሃይል 
ጥቅም ላይ ለማዋል እንጠቀማለን።፡ ይህንን ግንኙነት ለመቀበል እና ለእኛ እንዲሰራ 
ለማድርግ በማስተዋል እና በውስጣዊ ግንዛቤ መካከል ያለውን ግንኙነት የተለያዩ 
ገጽታዎች እንመርምር። 
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1. በማስተዋል እና በውስጣዊ ግንዛቤ መካከል ያለውን ግንኙነት እንደ ወሳኝ ገጽታ 
መቀበል 


በራስ የመተማመን ስሜት ለመጨመር የአንድን ሰው የውስጥ ግንዛቤ ድምጽ ዋጋ 
ለመለየት እና ለማከበር ማስተዋልን ይጠይቃል። በእራሳችን ላይ ማስተዋልን 
ስናዳብር ውስጣዊ ግንዛቤዎቻችንን የማወቅ ጉጉቶችን በመፍጠር ጠንካራ የሆንባቸውን 
ቦታዎች ለይተን ማወቅ እንጀምራለን፡፡ በዚህም ምከንያት በማስተዋል ችሎታችን ላይ 
ጠንካራ እምነት እንዲኖረን እናደርጋለን፡፡ች ይህም እምነት በማስተዋል እና በውስጣዊ 
ግንዛቤ መካከል አዎንታዊ የግብረ መልስ ያለው ዑደት እንዲፈጠር ይረዳል፡፡ 

ይህም ለውስጣዊ ግንዛቤዎቻችን የበለጠ ከፍት እንድንሆን እና የውስጥ ኮምፓስን 
እንድናጠናክር ኃይል ይሰጠናል፡፡ 


2. የህይወት ምርጫ እና ውሳኔ አሰጣጥ 


ህይወት በምርጫዎች የተሞላ ነው።፡ አንዳንዶቹ  ቀጥተኛ፣ ጠመዝማዛ፣ ሌሎች ደግሞ 
ይበልጥ ውጣውረድ የበዛባቸው ናቸው፡ ከታች በተጠቀሱ ጉዳዮች ውስጥ 
በማስተዋል እና በውስጣዊ ግንዛቤ መካከል ያለው መስተጋብር አስፈላጊ ይሆናል። 


ውስጣዊ ግንዛቤ አንዳንድ ጊዜ የተለሞዶ አስተሳሰብን ሊቃወሙ የሚችሉ አፋጣኝ 
እና በስሜታዊነት የሚነዱ አመለካከቶችን ይሰጠናል። ማስተዋል ደግሞ ያለፉ 
ልምዶችን፣ እምነቶችን እና ውሳኔዎችን በምንወስንበት ጊዜ ያለውን መረጃ ግምት 
ውስጥ በማስገባት የንቃት ህሊና አስተሳሰባችንን ይመራናል፡፡ 


የህሊናችንን ሁለንተናዊ አቅም በመገንዘብ ማለትም ውስጣዊ ግንዛቤን እና 
ማስተዋልን በማዳበር በየቀኑ የሚያጋጥሙንን ልዩ ልዩ ምርጫዎች እና ፈተናዎች 
በብቃት ማሰስ እንችላለን፡፡ በእነዚህ ሁለት የህሊና መደቦች መካከል ሚዛናዊ 
ሁኔታን በማግኘት ሁለንተናዊ የውሳኔ አሰጣጥን እንድናጓለብት ይረዳናለል። ውስጣዊ 
ግንዛቤዎቻችን ወደ ትከከለኛው የማንነት እና የህይወት መንገዳችን እንደሚያመሩን 
በመቀበል እና ማስተዋላችንን ደግሞ ወደ አላማችን የሚመሩ የሀሳብ እና የተግባር 
ምርጫዎችን እንድንወስድ ይረዳናል፡፡ 
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3. ስሜታዊ ብልህነት 


ስሜታዊ ብልህነት ወይም እውቀት ስሜታችንን የመቆጣጠር፣ የመረዳት፣ የመቆጣጠር 
እንዲሁም የሌሎችን ስሜት የመረዳት ችሎታን ያጠቃልላል። ማስተዋል እና ውስጣዊ 
ግንዛቤ ለስሜታዊ ብልህነት ትልቅ አስተዋፅዖ ያደርጋሉ፡ ማስተዋል የሚያጋጥሙንን 

ስሜቶች አሁን እና እዚህ በንቃት በመኖር እንድንገነዘብ እና እንድንረዳ ያስትለናል። 
ውስጣዊ ግንዛቤ ደግሞ ሌሎች የሚሰጡንን የሰውነት ወይም ቃል አልባ ቋንቋዎች 

እና ምልከቶችን እንድናነብ እና እንድንለይ ይረዳናል፡፡ 


የእራሳችንን ውስጣዊ ግንዛቤን በማጎልበት የማስተዋል አቅማችንን በመጨመምመር፣ 
ስሜታዊ ብልህነታችንን በማጠናከር እና ጤናማ ግንኙነቶችን በመፍጠር፣ ጭንቀትን 
በመቆጣጠር እና ውጤታማ በሆነ መንገድ የመግባባት አቅማችንን ማሳደግ 
እንችላለን፡፡ 


4. ማስተዋል እና ውስጣዊ ግንዛቤ በግላዊ እድገት 


ሁለቱም በግላዊ እድገት ውስጥ እርስ በርስ በመጣመር ወሳኝ ሚና ይጫወታሉ፡፡ 
ማስተዋል ውስጥ ስንገባ የአለት ተእለት ህይወታችንን የሚመሩ ሀሳቦችን፣ እምነቶችን 
እና እሴቶችን ግልፅ ሆነው እናገኛለን፡፡ እነዚህን የሀሳብ፣ የስሜት እና የእምነት 
ንድፎች በመረዳት ለውጥ የሚሹ ቦታዎችን፣ በውስጣችን የሚኖሩትን አለመግባባቶች 
ወይም ተግዳሮቶች ወደ ብርሀን ማውጣት እንችላለን፡፡ 


በተመሳሳይ መልኩ ውስጣዊ ድምፆቻችንን ማዳመጥ የተደበቁ ምኞቶችን እና 
ፍላጎቶችን እንድንገልጥ በማድረግ ተግባራችንን ከእውነተኛ ማንነታችን ጋር 
እንድናስተካከል እና ከውስጥ ጥሪያችን ጋር የሚስማማ መንገድ እንድንከተል 
ያስችለናል። የማስተዋል ጥበብን ከራሳችን ውስጣዊ ግንዛቤ ጋር በማዋሃድ የግል 
እድገትን እናቀላጥፋለን። ይህም ሊመለስ የማይችል እራስን የማወቅ እና የመለወጥ 
ጉዞ በውስጣችን እንድንጀምር ያስገድደናል፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


በማጠቃለያው በማስተዋል እና በውስጣዊ ግንዛቤ መካከል ያለው ግንኙነት 
ውስብስብ፣ ብዙ ገጽታ እና እርስበርስ የተሳሰረ ነው፡፡ ሁለቱ ፅንሰ-ሀሳቦች ቀጣይነት 
ባለው የመተማመን እና ሚዛናዊ በሆነ ውዝዋዜ ይጣመራሉ። ሁለቱም ውሳኔ 
ሰጭነታችንን በመምራት፣ ስሜታዊ ብልህነታችንን በማጎልበት እና ግላዊ የእድገት 
መንገዳችንን ይጠርጋሉ፡፡ 


እራሳችንን ከውስጣዊ የግንዛቤ ድምፃችን ጋር ስናዛምድ እና ግንዛቤዎቻችንን 
ስናሳድግ እውነተኛ የውስጣዊ ማንነታችንን ሙሉ አቅም ለመጠቀም እራሳችንን 
በማበረታታት አላማ፣ ትርጉም እና እውነት ወዳለው ማንነት እና ህይወት እራሳችንን 
እንመራለን፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ምዕራፍ 4፡ መንትዮሽ የስሜት ሁኔታን መቀበል 


4.1 በማስተዋል ውስጥ የስሜቶች ሚና 


ማስተዋል ውስብስብ እና ባለብዙ ገፅታ ግንባታ ሲሆን ይህም የግለሰቡን ስሜት፣ 
ሀሳባቸውን እና ባህሪያቸውን የመለየት እና የመረዳት ችሎታን የሚያጠቃልል ነው፡፡ 
ይህ ሂደት እንደ ውስጣዊ እይታን፣ አራስን መመልከትን፣ እራስን መከታተል እና 
እራስን መገምገምን የመሳሰሉ የተለያዩ ገጽታዎችን ያካትታል። 


ስሜቶች ስለራስ አስፈላጊ መረጃ በመስጠት መሰረት ያለው እና ተስማሚ የሆነ 
አዲስ ማንነትን ለመመስረት አስተዋፅኦ ያደርጋሉ፡፡ የዚህ ምእራፍ አላማ በማስተዋል 
ውስጥ ስሜቶችን ሚና ለመገንዘብ ነው። በመጀመሪያ የስሜቶችን ጽንሰ-ሀሳብ እና 
ተግባሮቻቸውን ያብራራል። በሁለተኛ ደረጃ በስሜቶች እና በማስተዋል መካከል 
ያለው ግንኙነት ይመረመራል። በመጨረሻም ስሜታዊ ማስተዋልን ለማጎልበት 
የሚጠቅሙ የተለያዩ ስልቶች፣ ሊከሰቱ የሚቹሉ ችግሮችን እና ተግዳሮቶችን ጎን 
ለጎን እንመለከታለን፡፡ 


4.1.1 የስሜቶች ጽንሰ-ሀሳብ እና ተግባሮቻቸው 


ስሜቶች ለተወሰኑ ማነቃቂያዎች ወይም ከስተቶች የግንዛቤ፣ የፊዚዮሎጂ እና የባህሪ 
ምላሾችን የሚያካትቱ ውስብስብ የሆኑ ሁለገብ የስነ-ልቦና ከስተቶች ናቸው፡፡ 
በዋንኛነት በተለዋዋጭነታቸው፣ በመደጋገማቸው እና በአጭር ቆይታቸው ተለይተው 
ይታወቃሉ፡፡ 


ምንም እንኳን ስሜቶች በሰዎች ዘንድ ተጨባጭ ተሞከሮዎች ቢሆኑም 
ተመራማሪዎች እንደ ደስታ፣ ሀዘን፣ ቁጣ፣ ፍርሃት፣ መደነቅ እና መጸየፍ ያሉ 
የመሳሰሉ የተለያዩ አለም አቀፋዊ ስሜቶችን ለይተው አውጥተዋል። እያንዳንዱ 
ስሜት ግለሰቦችን ከአካባቢያቸው ጋር እንዲላመዱ፣ ውሳኔ እንዲያደርጉ እና 
ማህበራዊ ሁኔታዎችን እንዲዳስሱ ለማስቻል ያገለግላል 


የስሜቶች ዋና ተግባር ስለራስ እና ስለ ውጫዊ አካባቢ መረጃ መስጠት 
ነው።ስሜቶች የአንድ ግለሰብ ፍላጎቶች እና ግቦች እየተሟሉ መሆናቸውን ወይም 
ማስተካከያ እንደሚያስፈልጋቸው የሚያመላከትቱ ምልከቶች ሆነው ያገለግላል 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ለምሳሌ ፍርሃት ስጋት ወይም አደጋ ሊፈጥር አንደሚችል ሲያመላከት ደስታ ደግሞ 
አንድ ግለሰብ የግል ግቦች ላይ መድረሱን ማመልከቻ መልዕከት ሊሆን ይቸላል። 


ስሜቶች የውሳኔ አሰጣጥ ሂደቶችን በማመቻቸት ወሳኝ ናቸው። ምከንያቱም ግለሰቦች 
የተለያዩ አማራጮችን እና ሊከሰቱ የሚችሉ ውጤቶችን እንዲገመግሙ እና 
ከእሴቶቻቸው እና ከግቦቻቸው ጋር የሚስማማ ምርጫ እንዲያደርጉ ስለሚረዳቸው። 


ሌላው የስሜቶች አስፈላጊ ተግባር ማህበራዊ ግንኙነቶችን እና የእርስ በርስ 
ግንኙነቶችን በማሳደግ እና በማጠንከር ረገድ ያላቸው ሚና ነው። ስሜትን በመግለጽ 
ግለሰቦች ስሜታቸውን፣ ፍላጎታቸውን እና አዝማሚያቸውን ለሌሎች በማካፈል እና 
በማጋራት ላጋጠማቸው ጉዳይ ተገቢውን ምላሸ እንዲሰጡ እና እንዲዘጋጅ 
ያስችላቸዋል። 


ስሜቶች እንዲሁ ማህበራዊ ትስስርን በመፍጠር እና በማቆየት ረገድ ወሳኝ ሚና 
ይጫወታሉ፡፡ ምከንያቱም እርስበርስ መግባባትን በመፍጠር መተሳሰብ፣ መተማመን 
እና መተባበር በመሀላችን እንዲፈጠር አስተዋፅዖ ስለሚያደርጉ ነው፡፡ እንደ ደስታ 
ወይም በራስ መተማመን ያሉ 'አዎንታዊ ስሜቶች ማህበራዊ ግንኙነቶችን 
ሊያጠናከሩ ይችላሉ። እንደ ቁጣ ወይም ቅናት ያሉ አሉታዊ ስሜቶች ደግሞ 
መፍትሄ የሚያስፈልጋቸው ጉዳዮች ወይም ግጭቶች ሊኖሩ እንደሚችሉ ይጠቁማሉ፡፡ 


4.1.2 በስሜት እና በማስተዋል መካከል ያለው ግንኙነት 


ስሜትን ማስተዋል የአንድን ሰው ስሜት በብቃት የመለየት፣ የመረዳት እና 
የመቆጣጠር ችሎታ ተብሎ ሊገለጽ ይችላል። ስሜትን ማስተዋል ከማስተዋል ከፍል 
ውስጥ ወሳኝ አካል ነው፡።፡ ስሜቶች ስለአራሳችን ከሚሰጡ ዋና የመረጃ ምንጭ 
ውስጥ ዋንኛ ከመሆናቸውም ባሻገር አሁን እና በእዚህ ሰአት ያለንን ውስጣዊ ሁኔታ 
እና ለምናደርገው ግላዊ የአድገት ጉዞ አስፈላጊ አስተያየቶችን ይሰጡናል። 


እንዲሁም ስሜትን ማስተዋል መቻል የስሜታዊ ብልህነት አስኳል ከፍል ነው፡፡ 
ስሜትን ማስተዋል ስንችል የራሳችንን፣ የግለሰብን እና የቡድኖችን ስሜቶች የመለየት፣ 
የመረዳት እና የመቆጣጠር ችሎታን በውስጣችን እናቅፋለን። ስሜትን ማስተዋል 
በመቻል ቁልፍ ሂደቶች ውስጥ አንዱ በውስጣችን ለሚፈጠሩ ስሜቶች ሳንሸሸግ 
እውቅና መስጠት ነው፡፡ ይሄም ተደጋጋሚ ስሜታዊ ልምዶችን እና ንድፎችን 
በትከከል ማስተዋል፣ መለየት እና ምልከት ማድረግን ያካትታል፡፡ 
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ይህ ሂደት በስሜታዊ ግንዛቤ፣ በስሜታዊ ግልጽነት እና በስሜታዊ ቅንጣት ባሉ 
የተለያዩ ዘዴዎች እና ሁኔታዎች ተግባር ላይ ሊውል ይችላል። 


ስሜትን ማስተዋል የአንድ ግለሰብ ስሜታዊ ልምዶችን ንቁ ሆነ አውቆ የመከታተል 
ችሎታን ያመለከታል። የስሜት ግልጽነት የስሜትን መንስኤ እና መዘዞችን የመረዳት 
ችሎታን የሚያመለከት ሲሆን የስሜትን ቅንጣት ከፍል ደግሞ የተለያዩ ስሜቶችን 
ከፋፍሎ መለየት እና በትከከል የመግለጽ ችሎታን ይመለከታል። ስሜትን ማስተዋል 
ደግሞ ራስን ከመግዛት እና ከመምራት ጋር በቅርበት የተያያዘ ሲሆን ውስጣዊ 
ስሜትን መቆጣጠር፣ ስሜታዊ ምላሾች ካስቀመጥናቸው ሁኔታዎች እና ግቦች ጋር 
እንዲጣጣሙ ማስተካከልን ይጨምራል። 


ውጤታማ በሆነ መንገድ ራስን ለመቆጣጠር ግለሰቦች ስሜታቸውን ያለማቋረጥ 
ሊከታተሉ፣ ስሜታዊ አገላለጾቸውን ተገቢነት ሊገመግሙ እና ስሜታዊ ምላሻቸውን 
ለማሻሻል የማስተካከያ ዘዴዎችን ቀጣይነት ባለው መልኩ ሊጠቀሙ 
ይገባል።ለምሳሌ፣ አንድ ግለሰብ እንደ ጭንቀት፣ ቁጣ ወይም ሀዘን ያሉ አሉታዊ 
ስሜቶችን ለመቀነስ የግንዛቤ ግምገማ፣ የማረጋጊያ ቴከኒኮችን ወይም ሴሎች ችግር 
መፍቻ ዘዴዎችን ሊጠቀም ይችትላል። 


ስሜቶች ራስን በማወቅ ጉዞ ውስጥ ወሳኝ ሚና ስለሚጫወቱ ስሜትን የማስተዋል 
ችሎታን ማጎልበት እራሳችንን ለማወቅ ለምናደርገው ጉዞ መሰረት ነው፡፡ ስሜታዊ 
የማስተዋል ችሎታ በተለያዩ ስልቶች ሊዳብር እና ሊሻሻል ይትላል። ከነዚህም 
ውስጥ፦- 


1. ስሜታዊ ጆርናል ማስቀመጥ፦ ስሜታዊ ልምዶችን፣ ሀሳቦችን እና ባህሪያትን 
በመመዝገብ ዕለታዊ መጽሔትን ያስቀምጡ። ይህ ልምምድ ስሜታዊ እውቅናን 
በማጎለብት፣ ስሜታዊ ግልጽነት በመጨመር፣ ስሜታዊ ግርዶሾችን በመቀነስ፣ እና 
በስሜት ልምዶች ውስጥ ያሱ ንድፎች እና አዝማሚያዎችን ለይቶ ለማወቅ 
ያስችላል። 


2. የማስተዋል ልምምዶችን መጠቀም፦ እንደ ተመስጦ፣ ዮጋ፣ ወይም ጥልቅ ትንፋሽ 
ያሉ ቴከኒኮቸን በመጠቀም ግለሰቦቸ ስለ ስሜታቸው እና ሀሳባቸው የበለጠ ግንዛቤን 
እንዲያዳብሩ፣ በራስ ላይ ያለመፍረድ እና የርህራሄ አስተሳሰብን እንዲያሳድጉ 
ይረዳቸዋል። 
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3. ስሜት የሚገልፁ ቃላትን መገንባት፦ በተለያዩ ስሜቶች መካከል ያለውን ልዩነት 
በመማር እና በትከከል በመግለጽ ግለሰቦች ስሜታዊ ማስተዋላቸውን ከፍ አድርገው 
ስሜቶችን በመለየት እና በመረዳት ረገድ የተካኑ መሆን ይችትላሉ፡፡ 


4. አስተያየት መፈለግ፦ ከታመኑ ጓደኞች፣ የቤተሰብ አባላት ወይም አማካሪዎች 
በየጊዜው አስተያየቶትን መጠየቅ እና ማግኘት ግለሰቦች በስሜታዊ ልምዶቻቸው ላይ 
ውጫዊ እይታ እንዲኖራቸው እና ስሜታዊ የማስተዋል ችሎታን እንዲያዳብሩ 
ይረዳል፡፡ 


በማጠቃለያው በማስተዋል ውስጥ የስሜቶች ሚና ዘርፈ ብዙ እና አስፈላጊ ነው፡፡ 
ስለራሳችን እና ሰለ አካባቢያችን 'ዋና የመረጃ ምንጮች እንደመሆናቸው መጠን 
ስሜቶች ሚዛናዊ እና አከባቢን የሚላመድ የማንነት ፅንሰ-ሀሳብ ለማዳበር ከፍተኛ 
አስተዋፅኦ ያደርጋሉ፡፡ ስሜታዊ ማስተዋልን በማዳበር እና ከላይ የተብራሩትን ስልቶች 
በመጠቀም ግለሰቦች አጠቃላይ ማስተዋልን ማሳደግ፣ ስሜታዊ ዕውቀትን ማሻሻል 
እና የግል እድገትን እና አካላዊ ደህንነትን ማጎልበት ይችላሉ፡፡ 


4.2 ስሜታዊ መልከአ ምድራችንን መፍታት እና ማሰስ 


ስሜታዊ መልከአ ምድራችን ሰፊ እና ብዙ ገፅታ ያለው ነው። በሃሳባችን፣ 
በተሞከሮቻችን እና እርስበርስ ባለን መስተጋብር በተቀረጹ ኮረብታዎች እና ሸለቆዎች 
የተሞላ ነው፡፡ እንደ አንድ ያልታወቀ የግዛት ካርታ ስሜታዊ መልከአ ምድራችን 
እንደ መመሪያ ሆኖ ውስብስብ በሆነው የህይወታችን ጎዳና እንድንሄድ ይረዳናል፡፡ 


ይህንን ካርታ ለመፍታት አና ለማብራራት ማስተዋል እና ስሜታዊ ብልህነትን 
ማዳበር ይኖርብናል። ማለትም ስሜታችንን የመለየት፣ የመረዳት እና የማስተዳደር 
እንዲሁም የሌሎችን ስሜት የመረዳት ችሎታን በውስጡ ያቅፋል። 
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በዚህ ርዕስ ውስጥ ወደ ተለያዩ የስሜት መልካምድራዊ ገጽታዎች፣ በሀሳቦች እና 

በስሜቶች መካከል ያለውን መስተጋብር እና ስሜቶችን ከፋፍሎ ለመረዳት የማረዱ 
ቴከኒኮችን እንቃኛለን። ስሜታችንን በመረዳት ከራሳችን እና ከሌሎች ጋር ጤናማ 

እና የበለጠ እርካታ ያለው ግንኙነት በመፍጠር የውስጣችንን አለም በተሻለ ሁኔታ 
ማሰስ እና መቅረጽ እንችላለን፡፡ 


የእያንዳንዱ ሰው ስሜታዊ መልከዓ ምድር ልዩ፣ በግላዊ ልማዶች እና አካባቢ 
የተቀረጹ፣ ከነበረው፣ ካለው እና ከሚኖረው ማንነት እና ህይወት ጋር የተሳሰረ 
ነው፡፡ የእኛ ስሜታዊ ሁኔታ በጊዜ ሂደት ሊለዋወጥ ቢችልም አብዛኛው ጊዜ በጥቂት 
ሰፊ ምድቦች ሊመደቡ በሚችሉ ዋና ስሜቶች ይካተታሉ፡።፡ እነዚህም፦ 


1. ቀዳሚ ስሜቶች፦ እነዚህ ስሜቶች የሕይወታችን ሕንጻ አለት መሰረቶች 
ከመሆናቸውም ባሻገር በሰው ልጅ የዝግመተ ለውጥ ታሪከ ውስጥ ሥር የሰደዱ 
ናቸው።፡ እንደ ደስታ፣ ሀዘን፣ ቁጣ፣ ፍርሃት፣ መደነቅ እና መጸየፍ ያሉ ዋና ስሜቶች 
በአለም አቀፍ ደረጃ ተመሳሳይነት ያላቸው፣ በቀላሉ የሚታወቁ እና አውቶማቲከ 
ወይም ደመነፍሳዊ ምላሾችን የሚቀሰቅሱ ናቸው፡፡ 


2. ሁለተኛ ደረጃ ስሜቶች፦ እነዚህ ስሜቶች ይበልጥ የተወሳሰቡ እና በዝግመተ 
ለውጥ፣ ባለፈ ታሪካችትን፣ በግል ተሞከሮዎች እና ባህሎች ተጽእኖ ምከንያት 
የሚከሰቱ ስሜቶች ናቸው። የሁለተኛ ደረጃ ስሜት ምሳሌዎች ቅናትን፣ የጥፋተኝነት 
ስሜትን፣ እፍረትን፣ መሸማቀቅን እና ጭንቀትን ያካትታሉ፡፡ 


3. አዎንታዊ ስሜቶች፡ፁ- እነዚህ ስሜቶች በተለምዶ ከደስታ፣ ከአርካታ እና 
ከደህንነት ስሜት ጋር የተቆራኙ ናቸው። ከአዎንታዊ ስሜት ምሳሌዎች መካከል 
ደስታን፣ ፍቅርን፣ ምስጋናን አና ኩራትን ያካትታሉ፡፡ 


4. አሉታዊ ስሜቶች፡- እነዚህ ስሜቶች ብዙውን ጊዜ ከጭንቀት ወይም እርካታ 
ከማጣት ጋር የተቆራኙ ናቸው፡፡ ለምሳሌ ሀዘን፣ ቁጣ፣ ፍርሃት እና ብስጭትን 
ያካትታሉ፡፡ 
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4.2.1 የሀሳብ እና የስሜት መስተጋብር 


ስሜታችን ከሀሳቦቻችን እና እምነቶቻችን ጋር በቅርበት የተሳሰሩ ናቸው፡፡ ብዙ ጊዜ 
ስሜታዊ ምላሽ የሚቀሰቀሰው አእምሯችን አንድን ሁኔታ አወንታዊ ወይም አሉታዊ 
መሆኑን ሲገነዘብ በመሆኑ ምከንያት ስሜታችን ከግንዛቤ ሂደታችን ጋር የማይነጣጠል 
መሆኑን ይጠቁማል። 


የኮግኒቲቨቭ ሳይኮሎጂስቶች እንደሚሉት የማሰብ የምዘና ሂደት ወይም አስተሳሰባችን 
የምንመዝንበት መንገድ ለስሜታዊ ምላሾች እና ልምዶች መነሻ ናቸው። አስተሳሰባዊ 
ምዘና ማለት ውጫዊ ሆነ ውስጣዊ ሁኔታዎችን ከደህንነታችን ጋር ተዛማጅነት 
ያላቸውን ጉዳዮች የሚመድብ፣ ስሜታዊ ምላሽን በማስቀመጥ ተከታይ ሃሳቦችን እና 
ድርጊቶችን የሚያነሳሳ የሀሳብ ግምገማ መንገድ ነው።፡፡ 


ለምሳሌ ከባልደረባዎ ጋር የሐሳብ ልውውጥ ከደረጉ በኋላ መግባባት አለመኖሩን 
ከተገነዘቡ በመካከላችሁ ያለውን - የስሜታዊ ርቀት የሚገልፅ ምልከት ነው ብለው 
በመቀበል እና በማመን ስሜቱ እራስዎን ሊጎዱዎት እና በግለሰቡ የተገለሉ መሰሎ 
ሊታዮዎ ይችላል። ነገር ግን ዝምታቸውን እንደ ለብቸኝነት ቦታ የማግኘት ፍላጎት 
ከተረጎሙ ብቻቸውን እንዲሁኑ ቦታ በመስጠት የበለጠ ርህራሄ እና መረዳት ስሜት 
በውስጦዎ ሊጨምሩ ይትላል። 


ይህ የሀሳብ-ስሜታዊ መስተጋብር በሀሳቦቻችን እና በስሜታችን መካከል ያለውን 
የተሳሰረ እና የተቆላለፈ ውዝዋዜ አጉልቶ በማሳየት እምነታችንን አመለካከታችን እና 
የሀሳብ አመዛዘናችን የስሜት መልካምድራዊ ገጽታችንን በመቅረጽ ላይ ያለውን 
ተፅዕኖ አጉልቶ ያሳያል፡፡ 


ስሜታዊ ብልህነትን ወይም ስሜታዊ እውቀትን ማዳበር ማለት ስሜትን የመለየት፣ 
የመረዳት፣ እና ስሜታችንን እና የሌሎችን ስሜት የመረዳት ችሎታን ያመለከታል። 
ስሜታዊ እውቀትን ማግኘታችን የስሜቶችን መረብ እንድንፈታ በማድረግ ወደ 
ጤናማ እና የበለጠ ትርጉም ያለው ግንኙነቶችን ይፈጥራል። 
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የስሜታዊ ብልህነት ችሎታን ለማዳበር የሚጠቅሙ አስፈላጊ ገጽታዎች ከበታች 
ተጠቅሰዋል። 


1. ስሜታዊ ግንዛቤ፦ በስሜታዊ መልከአ ምድራችን ለማወቅ የመጀመሪያው አርምጃ 
በውስጣትን ስለሚፈጠሩ ስሜቶች ንቁ ሆነን የመጠበቅ እና የማስተዋል ችሎታ 
ማዳበር ነው፡፡ ይህም ስሜታችንን ማወቅ፣ መለያ መስጠት እና የሚቀሰቅሷቸውን 
ምከንያቶች፣ ሀሳቦች እና ድርጊቶች መመርመርን ያካትታል፡፡ 


2. ስሜትን መቆጣጠር፡፦- ይህ ስሜታዊ ምላሾችን መከታተልን፣ መቆጣጠርን፣ 
ስሜታቹንን ጤናማ፣ ገንቢ እና ተገቢ በሆነ መንገድ ለመግለጽ እና ለመቋቋም 
መጣርን ያካትታል። በጥልቅ መተንፈስ ቴከኒክ፣ ተመስጦ እና ጆርናል ማድረግ ያሉ 
ቴከኒኮች ስሜታችንን በብቃት እንድንቆጣጠር ይረዳናል፡፡ 


3. ርህራሄን ማዳበር፦ ጠንካራ ግንኙነቶችን ለማፍራት እና በማህበራዊ ኑሮ ውስጥ 
እራሳትንን ለመምራት የሌሎችን ስሜት ማወቅ እና መረዳት ወሳኝ ነው። እራሳችንን 
በሌላ ሰው ጫማ ውስጥ በማስቀመጥ ፍላጎታቸውን፣ ስሜታቸውን እና 
አመለካከታቸውን በተሻለ ሁኔታ መተርጎም እንችሽላለን፡፡ 


4. ማህበራዊ ከህሎቶችን ማዳበር፦ ውጤታማ የመግባቢያ እና የግጭት አፈታት 
ክህሎቶችን ማዳበር የግንኙነታቸንን ስሜታዊ ሁኔታ በተረጋጋ ሁኔታ አንድንመራ 
ያስችለናል። ንቁ ሆኖ ማዳመጥ፣ ድንበሮችን ማበጀት እና ስሜትን በድፍረት መግለፅ 
ስሜታዊ እውቀትን የሚገነቡ ማህበራዊ ከህሎቶች ናቸው፡፡ 
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5. ስሜትን የመቋቋም ችሎታ ማዳበር፦ ይህ ችሎታ ስሜቶችን በመላመድ እና 
አሉታዊ ስሜቶትን በመለየት ወደ ኋላ መመለስን ወይም ማለፍን ያካትታል። 
ስሜታዊ ጽናትን በመጠቀም ከስህተታችን መማር፣ እራሳችንን በመቀበል፣ ይቅር 
ማለት እና ገንቢ በሆነ መንገድ ወደ ፊት መሄድ እንትላለን፡፡ 


በማጠቃለያው የስሜት መልከአ ምድራችንን መፍታት እና ማሰስ የማያቋርጥ ጥረት 
እና ትዕግስት የሚጠይቅ ቀጣይነት ያለው ተለዋዋጭ ሂደት ነው፡ ስሜታዊ 
ብልህነትን እና ማስተዋልን በማዳበር ስሜታችንን በተሻለ ሁኔታ ማሰስ፣ መምራት 
እና ከሌሎች ጋር አወንታዊ ግንኙነቶችን መፍጠር እንችላለን፡፡ የስሜቶቻችንን ሰፊ 
መሬት ስናስስ እና የተለያዩ ሸለቆዎችን እና ቁንጮዎችን ስንመረምር የበለጠ እርካታ 
ያለው እና ጠንካራ ህይወት ለመምራት የስሜታችንን ሃይል መጠቀም እንችትላለን፡፡ 


4.3 ስሜታዊ ብልህነት እና ለራስ ግንዛቤ ያለው አስተዋፅዖ 


ስሜታዊ ብልህነት ወይም እውቀት ባለፉት ጥቂት አስርት ዓመታት ውስጥ ትልቅ 
አውቅና ያገኘ ፅንሰ-ሀሳብ ሲሆን የራሳችንን እና የሌሎችን ስሜት የማወቅ፣ የመረዳት 
እና የማስተዳደር ችሎታን ያጠቃልላል።፡፡ 


ለሁኔታዎች ያለንን ምላሽ፣ ከሌሎች ጋር የምንግባባበትን መንገድ እና ምርጫ 
የምናደርግበትን መንገድ ይወስናል። ህይወታችን ከስሜታዊ ተሞከሮዎች ጋር 
በጥልቀት የተሳሰረ ስለሆነ በግል እና በሙያዊ ህይወት የላቀ የስኬት ደረጃን 
ለመርገጥ ስሜታዊ እውቀትን ማዳበር ያስፈልጋል፡፡ 


በሰዎች ዘንድ በሚኖር ሰፊ የስሜት ልዩነት ውስጥ የማስተዋል ችሎታን ማዳበር 
በጣም አስፈላጊ ቦታን ይይዛል። በማስተዋል ውስጥም ስሜታዊ ብልህነት ዋና አካል 
ነው። ስሜታዊ ብልህነትም የአራስን ስሜታዊ መልከዓ ምድር መረዳትን፣ 
ያጋጠሙንን ስሜቶች ማወቅ፣ መለያ መስጠት እና በአስተሳሰባችን እና በባህሪያችን 
ላይ ያላቸውን ተፅእኖ መረዳትን ያካትታል፡፡ 
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ይህ ርእስ ወደ ስሜታዊ ብልህነት አለም ዘልቆ በመግባት ራስን ለመገንዘብ 
በሚያበረከተው አስተዋፅኦ ላይ በማተኮር ውስብስብ ስሜታዊ ልምዶችን በቀላሉ እና 
በራስ መተማመን እንድናሳልፍ ይረዳናል። በስሜታዊ ብልህነት እና በራስ ግንዛቤ 
መካከል ያለውን ግንኙነት ከመፈተሽ ባሻገር የስሜታዊ ብልህነት ከፍሎችን መረዳት 
በጣም አስፈላጊ ነው፡፡ የስሜታዊ ብልህነት አምስት ቁልፍ አካላት ከታች 
ተጠቅሰዋል። 


1. ማስተዋል፦ የራስን ሀሳብ፣ ስሜት፣ እምነት፣ ልማዶች፣ ጥንካሬዎች፣ ድከመቶች 
ማወቅ እና በሌሎች ላይ ያላቸውን ተፅእኖ መረዳት፡፡ 


2. ራስን መምራት እና መግዛት፦ ስሜትን በብቃት መቆጣጠር፣ ከለውጥ ጋር 
መላመድ እና ለድርጊት ተጠያቂ መሆን፡፡ 


3. ተነሳሸነት፦- ለስኬት ፍላጎት መኖር እና ከቁሳዊ ሽልማቶች በላይ በሆነ ውስጣዊ 
ተነሳሽነት መመራት።፡፡ 


4. ርህራሄ፦ የሌሎችን ስሜት መረዳት፣ መጋራት 'እና ለእነሱ ርህራሄ ማሳየትን 
ያካትታል፡፡ 


5. ማህበራዊ ከህሎቶችን ማዳብር፦ ግንኙነቶችን መገንባት እና ማቆየት፣ በቡድን 
ስራ መሳተፍ እና ውጤታማ ግንኙነት ያካትታል፡፡ 


የመጀመሪያው አካል ማለትም ማስተዋል ለሌሎቹ አራት ከፍሎች እንደ መሰረት ሆኖ 
ያገለግላል። ስለራሳችን ጥሩ ግንዛቤ ከሌለን ስሜትን መቆጣጠር፣ መነሳሳትን፣ 
መተሳሰብ መፍጠር እና ጠንካራ ማህበራዊ ግንኙነቶችን መገንባት አስቸጋሪ እየሆነ 
ይሄዳል፡፡ 
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የስሜታዊ ብልህነት ማስተዋልን ለመጨመር ከታች በተጠቀሱት መንገድ አስተዋፅዖ 
ያደርጋል። 


1. ስሜትን ማወቅ እና መለያ መስጠት፦ ስሜታዊ እውቀት ስሜታችንን በግልፅ 
እንድንለይ ያስቸለናል። የተለያዩ ስሜቶችን በመለየት የተለመዱ ስሜቶችን አና ስውር 
ሊሆኑ የሚችሉ ወይም ከሌሎች ስሜቶች ጋር የተደባለቁትን ስሜቶች ለይተን 
በማውጣት የተካነን እንሆናለን። ስሜታችንን በትከከል መሰየም በመቻላችን 
ከአሻሚነት እና ከስሜት ውስብስብነት በመውጣት እራሳችንን እንገነዘባለን፡፡ 


2. ስሜት ቀስቃሾችን መረዳት፦ ስሜታዊ ብልህነት ስሜታዊ ምላሽ የሚቀሰቅሱ 
ሁኔታዎችን፣ ሰዎትን ወይም ሁነቶችን እንድንለይ ይረዳናል። እነዚህን ስሜታዊ 
ቀስቃሽ ምከንያቶች በመረዳት ስሜታችንን የበለጠ በመገንዘብ ምላሾቻችንን ሚዛናዊ 
በሆነ መንገድ መምረጥ እንሹትላለን፡፡ 


3. ስሜታችንን መገምገም፦ ስሜታዊ ብልህነት በምናገኛቸው ስሜቶች ላይ 
አዘውትረን እንድናስብ እና እንድናሰላስል ያበረታታል። "ለምን እንደዚህ አይነት 
ስሜት ይሰማኛል?" እና የመሳሰሉ ያሉ ጥያቄዎችን በመጠየቅ ስሜታዊ መልከአ 
ምድራችን የበለጠ ጥልቅ ግንዛቤን እንድናዳብር እና በመረጃ የተደገፈ ውሳኔዎችን 
ይረዳናል። 


4. ስሜትን ገንቢ በሆነ መንገድ መጠቀም፦ 


ከስሜታዊ ብልህነት ጋር ስሜትን በብቃት የመቆጣጠር ችሎታ ይመጣል። በአሉታዊ 
ስሜቶች ከመዋጥ ወይም እነሱን ከመሸሸግ ይልቅ ጤናማ በሆነ መንገድ 
ልንጠቀምባቸው እና ልንገልጽላቸው እንትላለን፡። ይህም ለበለጠ ማስተዋል፣ አራስን 
ማወቅ እና ስሜታዊ ደህንነትን ያመጣል። 
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5. ስሜታዊ ንድፎችን ማወቅ፦ ስሜታዊ ብልህነት ተደጋጋሚ የሚከሰቱ ለግል 
አድገታትን ጎጂ የሆኑ ስሜታዊ ንድፎችን እንድንለይ ያስችለናል። እነዚህን ንድፎች 
በመረዳት ጤናማ ካልሆኑ የስሜት ዑደቶች መላቀቅ እንችላለን፡፡ 


6. በሃሳቦች፣ በስሜት እና በባህሪዎች መካከል ያለው ግንኙነት፦ ስሜታዊ ብልህነት 
ሀሳቦቹ፣ ስሜቶች አና ባህሪያት አርስ በርስ የተሳሰሩ መሆናቸውን የመረዳት 
እድላችንን ያሰፋል። በእነዚህ መካከል ያለውን ግንኙነት መገንዘብ በመቻል የበለጠ 
ማስተዋል እና ስሜታዊ ምላሾችን በተሻለ መንገድ ማስተዳደር እንትላለን፡፡ 


7. ርጎኅራጌቴ መጨመር፦ ስሜታዊ ብልህነትን ስናዳብር ሌሎችን መረዳት እና 
ለሌሎቸ ርኅራጌ ማሳየት ቀላል ይሆናል። ሰዎች የሚጋሩትን ስሜታዊ ገጠመኞች እና 
ተሞክሮዎች ስንገነዘብ ለራሳችን የተሻለ 'ርኅራጌ እና-ግንዛቤን እንፈጥራለን 


ስሜታዊ ብልህነት በግል እና በሙያዊ ህይወት ላይ የሚያሳድረው ተጽእኖ 


1. የተሻለ ውሳኔ ማድረግ፦ ስሜታችንን እና አንድምታቸውን መረዳታችን በተለያዩ 
ሁኔታዎች”ውስጥ ጥበብ እና ማስተዋል የተሞላበት ውሳኔ እንድናደርግ ያስቸችለናል። 


2. የተሻሻለ የመግባባት አቅም፦ የራሳችንን ስሜት ማወቃችን ከሌሎች ጋር ይበልጥ 
ውጤታማ በሆነ መንገድ እና ርኅራጌዔ በተሞላበት መልኩ እንድንግባባ ይረዳናል። 


3. የላቀ ስሜት የመቋቋም ችሎታ፦ ስሜታዊ ብልህነት ውጥረትን፣ ብስጭትን እና 


ሌሎች አሉታዊ ስሜቶቹን በተሻለ ሁኔታ እንድንቋቋም ያስችለናል። 


4. የተሻሻለ ግንኙነት፦ ስሜታችንን በመረዳት እና በማስተዳደር ጤናማ ግላዊ እና 
ሙያዊ ግንኙነቶችን መፍጠር እንትላለን፡፡ 


5. የግለ እድገት፦ ጠንካራ ጎኖቻችንን እና ድከመቶቻችንን በመቀበል ቀጣይነት 
ያለው የእድገት ጉዞ ያመቻቻል። 
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በማጠቃለያው ስሜታዊ ብልህነት ስሜትን በትከከል ከመሰየም ስሜታዊ ንድፎችን 
እስከ መረዳት ድረስ በተለያዩ መንገዶች የማስተዋል ችሎታን ለመጨመር ከፍተኛ 
አስተዋፅኦ ያደርጋል። ስሜታዊ ብልህነትን ማዳበር እና የማስተዋል ችሎታን 
መጨመር ለተሻሻለ ግላዊ እና ሙያዊ ግንኙነት፣ የተሻለ ውሳኔ አሰጣጥ እና የበለጠ 
አርኪ ህይወት ለመፍጠር መንገድ ይከፍታል። ስሜታዊ ብልህነትን ለመጨመር እና 
ማስተዋልን ለማዳበር ጊዜ እና ጥረትን በማፍሰስ እራሳችንን በዋጋ ሊተመን 
ወደማይችል ስኬታማ እና ደስተኛ ህይወት እንመራለን፡፡ 
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ምዕራፍ 5፡ ወደ ግንኙነት መስታወት መመልከት 


5.1 ከግንኙነታችን መማር 


እያንዳንዱ የምናደርገው ግንኙነት ግላዊ እና ሙያዊ ህይወታችንን በመቅረጽ ረገድ 
ጉልህ ሚና ይጫወታል። ከሌሎች ጋር ባለን ግንኙነት አዳዲስ አመለካከቶችን 
እናገኛለን ስለራሳችን እና በዙሪያችን ስላለው አለም የተሻለ ግንዛቤን እናዳብራለን፡፡ 
እንዲሁም በስሜታዊ፣ አእምሯዊ እና መንፈሳዊ የማንነት ገፆቻችን ሚዛናው የለውጥ 
እድገትን እናገኛለን፡፡ 


በመጥፎም ይሁን በጥሩ መንገድ እያንዳንዱ የምናደርገው መስተጋብር እንደ 
ትምህርት ሆኖ ያገለግላል። አንዳንዶቹ ከሌሎቹ የበለጠ ዋጋ ያላቸው ቢሆኑም 
እራሳችንን የማግኘት፣ የለውጥ እና የእድገት ጉዚችንን ያቀላጥፋሉ።፡፡ 


በተፈጥሮ ማህበራዊው ፍጥረታት እንደመሆናችን መጠን ከሌሎች ጋር በተለያየ 
የግንኙነት ደረጃ መተሳሰር፣ ማቆራኘት እና በሌሎች መረዳትን እንፈልጋለን። ሆኖም 
ግን ምንም እንኳን በተፈጥሮ የሰው ልጅ ግንኙነት-ፍላጎት በውስጡ ቢያድርም 
ግንኙነቶችን እንዴት በተሻለ መንገድ-መፍጠር፣ ማሰስ እና ዘላቂ ማድርግ 
እንደሚቻል የተዘጋጀ ጠቋሚ መመሪያ የለም፡፡ ስለዚህም ስለ ግንኙነት የመማር እና 
የመረዳት ሂደት ቀጣይ እና ግላዊ ጉዞ መሆኑ  ይቀጥላል። በዚህ ምዕራፍ ውስጥ ስለ 
ግንኙነቶቻችን አስፈላጊነት፣ እንዴት የእራሳችን ጥንካሬ እና ድከመቶች ለማሳየት 
እንደ መስታወት ሆነው እንደሚያገለግሉ እንወያያለን፡፡ 


እንዲሁም ከግንኙነቶች የምንማራቸውን ጠቃሚ የህይወት ትምህርቶች እና 
ተሞክሮዎች እንዴት ከሌሎች ጋር የወደፊት ግንኙነትን ለማሻሻል አንደምንጠቀም 
እንመረምራለን፡፡ 


1. ግንኙነቶች እንደ መስተዋቶች 


ወደ ህይወታችን የምንሳባቸው ሰዎች ብዙውን ጊዜ እንደ መስታወት ሆነው 
ያገለግላሉ።፡ እንዲሁም ለእኛ ሊታዩ ወይም ላይታዩ የሚችሉ የራሳችንን ገፅታዎች 
ነፀብራቅ ናቸው። በተለይም በጣም የተቀራረበ እና ውስብስብ የሆነው ግንኙነታችን 
አብዛኛውን ጊዜ ጥልቅ ፍላጎታችንን፣ ፍርሃታችንን እና ስሜታዊ ቁስላችንን በውስጡ 
የሚያቅፍ ነው፡፡ 
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ይህ ሃሳብ የውስጣችንን አለም በውጫዊው ላይ እንደምንገልፅ ከማመን የመነጨ 
ሲሆን በግንኙነት ወቅት የምናስባቸው ግለሰቦች ለግል እድገታችን ማነቃቂያዎች 
ሆነው ያገለግላሉ፡፡ ለምሳሌ ያልተፈቱ የእርስበርስ የመተማመን ጉዳዮች በውስጡ 
የያዘ ሰው እምነት በተደጋጋሚ በሚፈተንባቸው ግንኙነቶች ውስጥ እራሱን ሊያገኝ 
ይችላል። በተመሳሳይ መልኩ አንድ ሰው እራሱን ከመውደድ ጋር የሚታገል ከሆነ 
ሳያውቅ ለራሳቸው ዋጋ የማይሰጡ ግለሰቦችን ሊስብ ይችላል። እነዚህን የግንኙነት 
ንድፎችን በማወቅ እና ከስር ያሉትን ጉዳዮች በመጋፈጥ እድገት እና ፈውስ 
ያላቸውን የግንኙነት እድሎች ይፈጥራል። 


ሁለቱም ጤናማ እና ጤናማ ያልሆኑ ግንኙነቶች ስለራሳችን እና ከሌሎች ጋር ያለንን 
ግንኙነት ለማዳበር ልንወስዳቸው የሚገባቸውን አስፈላጊ ትምህርቶችን ይሰጡናል፡፡ 
በግንኙነታችን ላይ በታማኝነት በማሰላሰል፣ የያዙትን ጠቃሚ የህይወት ትምህርቶች 
ልንገልጽ እና ስለ ባህሪያችን፣ ፍላጎቶቻችን እና ድንበሮቻችን ላሉን ጥያቄዎች መልስ 
ማግኘት እንሹቸላለን፡፡ 


2. በፍቅር እና ርህራሄ ውስጥ ያሉ ትምህርቶች 


በግንኙነት ውስጥ ከምንማረው በጣም አስፈላጊው ትምህርት አንዱ እንዴት 
ለአጋሮቻችን፣ ለጓደኞቻችን፣ ለቤተሰባችን እንዲሁም ለራሳችን ፍቅር እና ርህራሄ 
ማሳየት እና መስጠት እንደምንችል ነው፡፡ አራሳችንንም ሆነ ሌሎችን በመረዳት፣ 
በመቀበል፣ በመደገፍ እና ርህራሄ የተሞላበት አካሄድ በመከተል ከራሳችን እና 
ከሌሎች ስሜቶች ጋር እንዴት መስማማት እንደምንችል እንማራለን፡፡ 


የፍቅር እና የርህራሄ ስሜቶችን በውስጣችን በማሳደግ በመንፈሳዊ ደረጃ እንድናድግ 
እና የግንኙነታችንን ጥራት እንድንጨምር ይረዳናል። በግንኙነት ውስጥ ባሉ ስኬቶች 
እና ውድቀቶች፣ ፍቅርን የመስጠት እና የመቀበል ጥበብን እንማራለን፡፡ እንዲሁም 
ፍቅር ሁል ጊዜ እንደ ድንገተኛ ከስተቶች፣ ታላቅ ስሜት እና ጥልቅ የፍቅር 
ምልከቶች ሳይሆን በጥቃቅን ነገሮች ማለትም በቀላል የደግነት ተግባር፣ መተቃቀፍ፣ 
የሚያጽናና ቃል መቀበል ወይም የሚያዳምጥ ጆሮ ማግኘት መሆኑን እንገነዘባለን፡፡ 


ተጋላጭ መሆን እና ሌሎችን ማመን የፍቅር ወሳኝ አካል እንደሆነ እና አንዲሁም 
ጤናማ ግንኙነቶችን በመገንባት እና በማቆየት ረገድ የእያንዳንዱ ግለሰብ ሀላፊነት 
እንገነዘባለን፡፡ 
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3. የአድገት ለውጥን መቀበል 


ለውጥ የማይቀር እና ቋሚ የሆነ የህይወት ከፍል ነው፡፡ ግንኙነቶች ደግሞ ብዙ ጊዜ 
ለግል ለውጥ ሀይለኛ ቀስቃሾዎች ወይም ማበረታቻዎች ሆነው ያገለግላሉ፡፡ 
ከግንኙነታችን ስህተቶች እና ልምዶች ስንማር እንደ ግለሰብ እናድጋለን በተጨማሪም 
ለአዲስ ግንኙነቶች በር እንከፍታለን፡፡ 


አንዳንድ የግንኙነት ወይም የጓደኝነት መጨረሻ ምንም አንኳን ህመም ቢኖረውም 
ለእድገት ጠቃሚ እድል ሊሆን ይችላል። ይህም ለውድቀቱ ምን አይነት የራሳችን 
የማንነት ገፅታዎች አስተዋጽኦ አንዳበረከቱ እንድናሰላስል ያስችለናል። ለግንኙነቱ 
መቆረጥ መንስኤ የሆነው የመግባባት ችሎታ እጥረት ነው?፣ የአለመተማመን ስሜት 
መፈጠረ ነው? ወይስ ግጭት ለመፍታት የተጠቀምንበት ዘዴ? በማለት ከውስጣችን 
ጥያቄ በመፍጠር ካለፈው ግንኙነታችን መማር እንችላለን፡፡ 


በግልም ሆነ ባሎኑ የግንኙነት ተለዋዋጭነት ለውጥን እና  አድገትን መላመድ ራስን 
የማወቅ ጉዚችን ውስጥ አጋዥ መሳርያ ነው፡፡ በተለወጥን እና የተሻለ በሆን ቁጥር 
ፍላጎታችን እና ምኞታችንም እንዲሁ ይለወጣል።፡ በመጨረሻም በግል እና በፍቅር 
ግንኙነቶቻችን ውስጥ የሚጠቅመንን ድርሻ በመለየት በተሻለ ሁኔታ ዝግጁ 
እንሆናለን፡፡ 


4. ጤናማ ድንበሮችን ማቋቋም 


ግንኙነት ድንበሮችን የማስቀመጥን እና የማከበርን አስፈላጊነት ያስተምረናል። የግል 
ድንበሮች ሲጣሱ ወይም ችላ ሲባሉ ግጭቶች ይፈጠራል። እንዲሁም ቂም እና 
በቀል ሊገነባ ይችላል። ጤናማ የሆኑ ገደቦችን ለማበጀት እና ለማቋቋም ሁሉም 
አይነት ግንኙነቶች መከባበር፣ መተማመን እና ግልጽ የሆነ መግባባት ላይ ለመድረስ 
ያስፈልጋቸዋል። 


በተለያዩ ግንኙነቶች ውስጥ ስንዘዋወር ፍላጎቶቻችንን በመግለጽ እና የሌሎችን 
በማከበር ድንበሮችን በማዘጋጀት ቆራጥ መሆንን እንማራለን፡፡ ይህ ትምህርት 
ለደህንነታችን ጉልህ የሆነ አስተዋፅዖ በማድረግ አእምሯዊ፣ ስሜታዊ እና አካላዊ 
ጉልበታችንን ሊያሟጥጡ በሚችሉ ጤናማ ያልሆኑ ተለዋዋጭ የግንኙነት ሁኔታዎች 
እንዳንበላ ያደርገናል፡፡ 
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5. ፈተና የመቋቋም አቅምን ማዳበር 


በህይወታችን ውስጥ የምንሳተፍባቸው ግንኙነቶች ፈተናዎችን መቋቋም የሚያስችሉ 
ብዙ ተሞከሮዎችን ይሰጣሉ፡ የተለያዩ በግንኙነት ምከንያት የሚመጡ ፈተናዎችን 
ስናሸንፍ እና ስናልፍ ከልብ መስበር፣ ከከህደት፣ እምነት አስከ ማጣት እና ተስፋ 
መቁረጥ ባሉ ፈተናዎች ውስጥ የአዕምሮ እና የስሜታዊ ጥንካሬን 
እናዳብራለን።ፈተናን የመቋቋም አቅማችንን ካዳበርን በህይወታችን ውስጥ 
የሚገጥሙንን የወደፊት ተግዳሮቶች በማስተናገድ የበለጠ የተካንን እንሆናለን፡፡ 


በማጠቃለያው ግንኙነቶች ለግል እድገት እንደ ኃይለኛ ወኪሎች ሆነው ያገለግላሉ፡፡ 
ምንም እንኳን አንዳንድ ግንኙነቶች ህመም እና ጠባሳ ሊተዉ ቢችሉም የልምዶቹን 
ንድፎች በመለየት ስለራሳችን ለማወቅ እና ውስጣችንን ለመፈወስ እድል ይሰጣሉ።፡ 


ከግንኙነታችን ውስጥ የተማርነውን ትምህርት በመቀበል በራሳችን እና በሌሎች 
ውስጥ መልካሙን የሚያመጡ ግንኙነቶችን በመንከባከብ ረገድ አስተዋይ ውሳኔዎችን 
ማድረግ እንችላለን።፡ በዚህ የእድገት እና ራስን የማግኘት ጉዞ ስንቀጥል፣ 
ግንኙነቶቻችን እንደ መማሪያ ከፍል ሆነው የሚያገለግሉ ሲሆን ይህም በዋጋ 
ሊተመን የማይችል የህይወት ትምህርት በመስጠት አዲስ ወደሆነ የማንነት ስሪት 
እንድንሸጋገር ያስችለናል፡፡ 


5.2 በግላዊ ግንኙነቶች ውስጥ ንድፎችን መለየት 


በግለሰቦች ግንኙነት እና መስተጋብር ውስጥ የሚኖሩ አንደ ሳይኮሎጂ፣ ሶሺዮሎጂ 
እና የግንኙነት ጥናቶች ባሉ ዘርፎች እና ትኩረት የሚሹ ጉዳዮች ሆነው 
ቆይተዋል።የግንኙነት ንድፎች ውጤታማ ግንኙነትን፣ ግጭት አፈታት ዘዴን እና 
ጠንካራ ግንኙነቶችን ለመገንባት ስለሚያስችል እነዚህን ንድፎች የማወቅ እና 
የመረዳት ችሎታ እጅግ በጣም ብዙ ጥቅሞችን ይሰጣል፡፡ 
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ይህ ርእስ ወደ ተለያዩ የግለሰቦች መስተጋብር የንድፍ ምድቦች፣ አነዚህን ንድፎች 
የሚቀርጹትን ነገሮች፣ በተጨማሪም ውጤቶቻቸውን እአና ጤናማ መስተጋብርን 
ለማዳበር የሚጠቅሙ ስልቶችን በጥልቀት እንመለከታለን፡፡ 


ንድፋዊ የግለሰቦች መስተጋብር ምድቦች 


በግለሰባዊ ግንኙነቶች ውስጥ ያሉ በርካታ የስርዓተ-ጥለት ምድቦች በተለያዩ 
የግንኙነት ገጽታዎች ላይ ይመሰርታሉ። ከነዚህም ገጽታዎች መካከል ጥቅም ላይ 
በሚውሉት የግንኙነት መንገድ፣ የግንኙነቱ የመደበኛነት እና ደረጃ እንዲሁም 
ከግንኙነቱ በስተጀርባ ያለው ዓላማ ናቸው። የተለመዱ የግንኙነት ምድቦች ከበታች 
ተጠቅሰዋል። 


1. አመለካከታዊ የመስተጋብር ንድፎች፦ እነዚህ ሰዎች በግንኙነት ወቅት 
የሚያሳዩትን የልማዳዊ ዝንባሌዎት እና እንደ ተመራጭ የመግባቢያ ዘይቤዎችን 
ያመለከታሉ፡፡ ለምሳሌ አንዳንድ ግለሰቦች ተስማሚዎች ይሆናሉ፡፡ ሌሎች ደግሞ 
የማይስማሙ ወይም ዝምተኛ ናቸው፡፡ 


2. አውዳዊ የመስተጋብር ንድፎች፦ እነዚህ ንድፎች እንደ ባህላዊ ደንቦች፣ 
ማህበራዊ ሚናዎት እና ሁኔታዎት ላይ በሚመሰረቱ ነገሮች ተጽዕኖ ይደረግባቸዋል። 
ለምሳሌ የቋንቋ መሰናከሎች የተለያየ ቋንቋ በሚናገሩ ግለሰቦች መካከል አለመግባባት 
እንዲፈጠር ሊያደርግ ይችላል፡፡ 


3. ግለሰባዊ የመስተጋብር ንድፎች፦ ይህ ምድብ ሁለት ወይም ከዚያ በላይ በሆኑ 
ግለሰቦቸ በተደጋጋሚ በሚፈጥሩት መስተጋብር የሚፈጠሩ ንድፎችን የሚያጠቃልል 
ሲሆን በእያንዳንዱ ወገኖች መካከል ልዩ የሆነ መስተጋብር ንድፍ ይፈጥራል። ምሳሌ 
አንድ ግለሰብ  ከወላጆቹ፣ ከወንድሞቹ፣ ከእህቶቹ፣ ከልጆቹ ወይም እርስ በርስ 
የሚግባቡበት መንገድ ተግባር ላይ ሚውለው በእያንዳንዱ የቤተሰብ አባል ግንኙነት 
ውስጥ በተፈጠረው የመስተጋብር ንድፎች ላይ ተመስርቶ ነው፡፡ 
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4. ተግባራዊ የመስተጋብር ንድፎች፦ እነዚህ የግንኙነት ንድፎ አይነቶች እንደ 
የመረጃ ልውውጥ፣ ማሳመን፣ ወይም ስሜታዊ ድጋፍ ካሉ ከግንኙነት በስተጀርባ 
ካሉ ግቦች ወይም ዓላማዎች ጋር የተያያዙ ናቸው።፡ 


የግለሰቦች የመስተጋብር ንድፎችን የሚቀርጹ ምከንያቶች 


1. ግላዊ ምከንያቶች፡ፁ- የግለሰባዊ ባህሪያት፣ አመለካከቶች እና እሴቶች በግንኙነት 

ቅጦት ላይ ከፍተኛ ተጽዕኖ ያሳድራሉ። ለምሳሌ ተግባቢ ግለሰቦች የበለጠ አሳታፊ 
እና የሚያነሳሳ የመግባቢያ ዘይቤዎችን ሊመርጡ ይችላሉ፡፡ ዝምተኛ ግለሰቦች ደግሞ 
የበለጠ የተጠበቁ እና የተቁጠቡ የግንኙነት ዘይቤዎችን ሊመርጡ ይችላሉ፡፡ 


2. አካባቢያዊ ሁኔታዎች፦ ማህበራዊ እና ባህላዊ አውዶች መስተጋብርን በመቅረጽ 
ረገድ ወሳኝ ሚና ይጫወታሉ። ባህላዊ ደንቦች አና መመሪያዎች በግንኙነት ጊዜ 
የሚጠበቁ ባህሪያትን ያመለከታሉ። እንደ የኃይል አወቃቀሮች፣ የሥርዓተ-ፆታ 
ሚናዎች እና ማህበራዊ ደረጃዎች ያሉ ምከንያቶች ግለሰቦች እርስ በርስ 
በሚያደርጉት መስተጋብር መንገድ ላይ ተጽዕኖ ያሳድራሉ፡፡ 
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የግለሰቦች የመስተጋብር ንድፎ ውጤቶች 


1. የግንኙነት ጥገና እና እርካታ፦ ጤናማ የግንኙነት እና የመግባቢያ ዘይቤዎች 
የግንኙነት እርካታን ለመጠበቅ እና ለማሻሻል እንዲሁም በተዋናይ ወገኖች መካከል 
መተማመን እና መቀራረብን ይጨምራል። በአንጻሩ መርዛማ የመስተጋብር ዘይቤ 
አለመግባባቶችን በመፍጠር፣ ቂምን በቀለን በመፍጠር እና መተማመንን በማዳከም 
የግንኙነትን መሰረት ሊሸረሽር ይትላል። 


2. የግጭት አፈታት ዘዴ፦ የመስተጋብር ዘይቤዎች የግጭት አፈታት ሂደትን 
ሊያመቻቹ ወይም ሊያደናቅፉ ይችላሉ። ግልፀኝነትን፣ ለሀሳብ ከፍት መሆንን እና 
ልዩነት ተቀባይነትን በመጨመር የእርስበርስ የመስተጋብር ችሎታችንን ማጎልበት 
እንትላለን፡፡ 


3. ግላዊ እድገት፦ የመስተጋብር ንድፎች ራስን ለመገምገም፣ አዳዲስ አመለካከቶችን 
ለመያዝ እና ሁኔታዎችን ቶሎ መላመድ እንድንችል በማድረግ ለግለሰብ ግላዊ 
አድገት አስተዋፅዖ ያደርጋሉ፡፡ 


4. የአዕምሮ ጤና እና ደህንነት፦ መተሳሰብ፣ መተዛዘን፣ ደጋፊ እና አወንታዊ ሀይል 
የተሞላበት መስተጋብር ለበለጠ ጠንካራ የአእምሮ ጤና እና አጠቃላይ ስነ ልቦናዊ 

ደህንነት አስተዋፅዖ ያደርጋል። በሌላ በኩል አሉታዊ የመስተጋብር ንድፎች ውጥረት፣ 
ጭንቀት እና ድብርት ሊያስከትሉ ይችላሉ፡፡ 
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ጤናማ የመስተጋብር ንድፎችን ለማሳደግ 


1. ማስተዋልን ማጎልበት፦ በግላዊ የመስተጋብር ዘይቤዎቻችን ላይ በማሰላሰል እና 
ተመለሰን በመመልከት አወንታዊ እና አሉታዊ ዝንባሌዎችን እውቅና መስጠት 
የእራስን የመስተጋብር ዘይቤ በማወቅ እና ማስተዋል በመቻል በውስጣችን የሚኖሩ 
ብልሹ ንድፎችን ለመለወጥ የመጀመሪያው እርምጃ ነው።፡ 


2. ንቁ የማዳመጥ ከህሎትን ማዳበር፦ ንቁ ሆኖ ማዳመጥ ሀሳብዎን ሳይበታትኑ 
ሙሉ በሙሉ ትኩረት መስጠትን፣ ሳያቋርጡ ወይም ወዲያውኑ አስተያየት ለመስጠት 
ሳይቾክሉ መረዳትን ያካትታል። ንቁ የማዳመጥ ከህሎትን መለማመድ 
አለመግባባቶችን ይቀንሳል፣ ሰላማዊ የመስተጋብር ሁኔታን ይፈጥራል፣ እንዲሁም 
የቃል እና በቃል የማይገለጡ የሰውነት ቋንቋዎችን ለመለየት ይረዳል። 


3. ስሜትን መቆጣጠር፦ በሰዎች መካከል በሚደረጉ ግንኙነቶች ስሜቶችን 
መቆጣጠር እንደ ቁጣ፣ ቅናት ወይም ፍርሃት ባሉ አሱታዊ ስሜቶች የሚነዱ ጎጂ 
ስርሰደድ ንድፎች እንዳይፈጠሩ ያደርጋል። 


4. አስተያየት መፈለግ፦ ስላለን ግንኙነት፣ የመስተጋብር ዘይቤ እና መሻሻል የሚችሉ 
ቦታዎች ላይ ግንዛቤያትንን ለማስፋት ከሌሎች ግልጽ እና ታማኝ አስተያየትን 
መቀበልን ያካትታል። 


5. አወንታዊ የመግባቢያ ዘይቤዎችን መላመድ፦ ፍላጎቶችን ቁጡ ወይም ጠበኛ 
በሆን የመግባቢያ ዘይቤ ከመግለፅ ይልቅ ፍላጎቶችን እና ስሜቶችን በግልለፅ፣ 
በታማኝነት እና በአከብሮት መግለጽን መምረጥ።፡ 


6. ርኅራጌን እና ለሌሎች ምልከታ ቦታ መስጠት፦ የሌሎችን አመለካከት መረዳት 
እና ማድነቅ አሳቢ እና ምላሽ ሰጪ የመስተጋብር ዘይቤዎችን ያመቻቻል፡፡ 
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በማጠቃለያው ውጤታማ እና ጤናማ ግንኙነቶችን ለማጎልበት እና ለማስቀጠል 
በሰዎች መካከል ያለውን የግንኙነት ዘይቤዎች የመለየት ችሎታ ወሳኝ ነው፡፡ 
የመስተጋብር ዘይቤዎችን የሚቀርጹትን ምከንያቶች በመገንዘብ፣ ውጤቶቻቸውን 
በመረዳት፣ ጤናማ የመላመድ ስልቶችን በመጠቀም ግለሰቦች በህይወታቸው 
ስኬታማ፣ አርኪ እና ዘላቂ ግንኙነቶችን መፍጠር ይችትላሉ፡፡ 


5.3 ማስተዋልን ለማዳበር የሌሎችን ስሜት እና አመለካከት የመረዳት ሚና 


እራስን ማወቅ እና መረዳት ወደ ግላዊ እድገት የመጀመሪያው እርምጃ ነው፡፡ 
ብዙውን ጊዜ ማስተዋል ግላዊ እድገትን እና ለውጥን ያስከትላል። ምከንያቱም 
ማስተዋል የሚችሉ ግለሰቦች ጉድለቶቻቸውን ለማረም፣ ጠንካራ ጎናቸውን ለማጎልበት 
ንቁ ሆነው በመጣር የተሻሉ ስሪቶች ይሆናሉ፡፡ 


ቢሆንም ግን የራሳን አመለካከት ብቻ መያዝ፤ የኔ- አመለካከት ብቻ ነው ልከ ማለት 
እና የሌሎችን አመለካከት ማጣጣል ወደ ለውጥ ሊወስደን አይችልም፡ በዙሪያችን 
ካለው አለም ጋር እንድንስማማ እና ሌሎችን እንዴት እንደምንነካ በትከከል 
ለመረዳት ርህራሄን ማዳበር እና የሌሎችን አመለካከት ግምት ውስጥ ማስገባት 
አስፈላጊ ነው፡፡ 


ርኅራጌ ከጥንት ጀምሮ የግንኙነቶች የማዕዘን ድንጋይ ሆኖ ሲያገለግል ቆይቷል፡፡ 
ርኅራጌ እንደ ድልድይ ሆኖ አንድን ሰው ከሌላው ጋር በማገናኘት አንዱ ከሌላው 
ያላቸውን ስሜታዊ ዓለም እንዲገነዘቡ እና እንዲካፈሉ ያስችላቸዋል። እንዲሁም 
ርኅራጌ ግለሰቦች በሌሎች የተቀረጹትን ስሜታዊ መልከዓ ምድር እንዲሻገሩ እና 
ዓለም ከሌላ ሰው ጫማ እንዴት እንደሚታይ ግንዛቤዎችን እንዲያገኙ የሚያስችል 
ኃይለኛ መሳሪያ ነው። ርህራሄ በተለምዶ ግንኙነትን ለመመስረት እና ግንኙነቶችን 
ለመጠበቅ እንደ አንድ መሳሪያ ቢታይም ማስተዋልን በማጎልበት ረገድ የሚጫወተው 
ሚና ብዙ ጊዜ ችላ ይባላል፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ የርህራሄ ጥልቅ ውቅያኖስን በመመርመር እና የሌሎችን እይታ 
የመረዳት ከህሎቶችን ማጓልበት እንዴት ለተሻለ የማስተዋል ብቃት እንዲሁም ከግል 
አድልዎ ያለፋ ጥልቅ ግንዛቤን እንደሚሰጥ እናያለን፡፡ 
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ብዙ ሰዎች ርህራሄን እና የሌሎችን አመለካከት መረዳት እርስ በርስ የሚለዋወጡ 
ናቸው ብለው ያምናሉ፡ ነገር ግን ርህራሄ ከራስ ልምዶች ባሻገር ማየትን እና 
ከሌሎች ጋር ማዛመድን የሚያካትት ቢሆንም በዚህ ሂደት ውስጥ አስተዋይ መሆን 
ያስፈልጋል። ምከንያቱም የሌሎችን አመለካከቶች፣ ስሜቶች፣ ልምዶች እና ሀሳቦች 
መረዳት የእራስን ውስጣዊ አመለካከት፣ ስሜት እና ሀሳብ ከእነርሱ ሳንበርዝ እና 
ስንቀላቅል ሚዛናዊ ውስጣዊ ሁኔታን መጠበቀን ስለሚያካትት ነው፡፡ 


ይህ ሚዛናዊነት ግለሰቦች ልዩ ማንነታቸውን ጠብቀው የሌላውን ሰው አለም 
በጥልቀት እንዲመረምሩ ያስችላቸዋል። ይህን ሲያደርጉ ልዩ ልምዶቻቸውን እና 
ግንዛቤዎቻቸውን ወደ ግንኙነቱ በማምጣት የራሳቸውን አጋራ ዓለም በአንድ ላይ 
በመጋራት በአንድነት ያበለጽጋሱ፡፡ 


ሌሎችን በትከከል ለመረዳት አንድ ሰው ርህራሄን፣ የማዳመጥ ችሎታ ማዳበር እና 
በሌሎች ጫማ ውስጥ ለመግባት ፍቃደኛ መሆን ይጠበቅበታል። ርህራሄን 
በውስጣችን ለማዳበር ሁለት ደረጃዎችን መውጣት የሚጠበቅብን ሲሆን 
የመጀመርያው ደረጃ የአንድ ግለሰብ ሀሳብ እና ስሜቶች ማወቅ እና መረዳት ሲሆን 
ሁለተኛው ደግሞ እነዚህን ስሜቶች በማካፈል ተገቢውን ምላሽ ማዘጋጀት እና 
መስጠት ነው።፡፡ 


ይህ ሂደት የሚጠናከረው ንቃታዊ ማዳመጥን በመተግበር ሲሆን ግለሰቦች በትኩረት 
እራሳቸውን በሌሎች ሀሳቦች እና ስሜቶች ውስጥ እንዲጠልቁ ያስትላቸዋል። ይህም 
በሁለቱ ወገን ጥልቅ ግንኙነት እንዲፈጥሩ እና በስሜታዊ አለማቸው ላይ ጥልቅ 
ግንዛቤን እንዲያገኙ ያስችላቸዋል። 


ርህራሄ በተሞላበት መንገድ ሌሎችን ማዳመጥ ማስተዋልን ለማዳበር ቁልፍ ሃይል 
ነው።፡ ምከንያቱም ግለሰቦች ሌሎችን በማዳመጥ የእራሳቸውን እሴቶች፣ እምነቶች፣ 
ጭፍን ጥላቻዎች እና ግላዊ አድሎአዊ ጉዳዮችን የሚመረምሩበት እድል 
ስለሚሰጥ።ርህራሄ በተሞላበት የማዳመጥ ሂደት ውስጥ ግለሰቦች ለሌሎች ልምዶች 
እና ስሜቶች እንዴት ምላሽ እንደሚሰጡ ይገነዘባሉ፣ ባህሪያቸውን የሚመሩ 
እሴቶችን እና አድሏዊነትን የሚያሳዩ ቅጦችን ይለያሉ፡፡ 


ይህ ከፍ ያለ የግንዛቤ ደረጃ ግለሰቦች የራሳቸውን እና የሌሎችን አመለካከት 
እንዲለዩ ያስችላቸዋል። ይህም የራሳቸው ስሜቶች፣ ሃሳቦች እና እምነቶች እንዴት 
ተግባራቸውን እና ከሌሎች ጋር ያላቸውን ግንኙነት እንደሚቀርጹ እንዲገነዘቡ 
ያስችላቸዋል። 
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ይህንንም ሲያደርጉ ግለሰቦች በግል አድልዎ ከሚያስከትሉት ገደቦች እና መሰናክሎች 
ነፃ በመሆን የበለጠ ትከከለኛ እና እውነተኛ ማንነት እና ህይወት የመገንባት ጉዞ 
ይጓዛሉ፡፡ 


ስለራሳቸው ስሜታዊ አለም ግንዛቤዎችን ከማግኘት በተጨማሪ፣ ርህራሄ ያላቸው 
ግለሰቦች ባህሪያቸው በሌሎች ላይ ያለውን ተፅዕኖ እንዲያውቁ ያስችላቸዋል። ዓለምን 
በሌላ ሰው ዓይን የማወቅ ችሎታን በማዳበር፣ ግለሰቦች ስለ ራሳቸው ስሜታዊ 
አሻራ እና ንድፍ ግንዛቤ በማግኘት ተግባሮቻቸው በሌሎች ስሜታዊ መልከዓ ምድር 
ላይ የሚያሳድሩት ተጽዕኖ ይረዳሉ፡፡ 


እንዲሁም ዓለምን ከሌላ ሰው መነፅር ማየት መቻል ግለሰቦች ባህሪያቸው ከራሳቸው 
መርህ እና እሴቶች ውጪ የሆኑባቸውን አካባቢዎች እንዲለዩ ስለሚያስችል ራስን 
ለማሻሻል በር ይከፍታል። በርህራሄ የተገኘው አሰተያየት ግላዊ ጉድለቶችን በማረም 
እና በጎነትን በማጎልበት የግል እድገትን ለማቀላጠፍ ጠቃሚ ሊሆን ይችላል።፡፡ 


በተጨማሪም የሌሎችን አመለካከት መረዳት ግለሰቦች ፈታኝ የሆኑ የግለሰቦችን 
ሁኔታዎችን በብቃት እንዲመሩ፣ ግጭቶችን እና አለመግባባቶችን ለመፍታት ፍኖተ 
ካርታ ያቀርባል፣ ተነሳሽነትን ይጨምራል፣ ባለን ሀሳብ እና- ስሜት ላይ ህይወት 
በመዝራት የሁለቱንም ወገኖች ፍላጎት የሚያሟላ ምላሸ ለማዘጋጀት ይረዳል፡፡ 


በማጠቃለያው ርህራሄ እና የሌሎችን አመለካከት መረዳት ከራስ ስሜታዊ አለም 
ጠባብ ገደብ በላይ በመውጣት ውስጣዊ እና የበለፀገ ራስን የማወቅ ስፍራ ያገኛሉ፡፡ 
የሌሎችን የተለያየ እና ዘርፈ ብዙ ስሜታዊ መልከዓ ምድሮችን በማወቅ እና 
በመቀበል፣ ግለሰቦች ስለራሳቸው ጥልቅ ግንዛቤን ማዳበር እና ትከከለኛ ግንኙነቶችን 
መፍጠር እና ማዳበር ይችላሉ።፡ የአንድን ሰው የመተሳሰብ ችሎታ ማዳበር 
በመጨረሻ እርካታ ላለው ገፀባህርይ እና ሕይወት መንገድ በመከፈት ከፍ ወዳለ 
እራስን የማወቅ፣ የግል እድገት እና ስሜታዊ ሙሉነት ያመራል፡፡ 
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ምዕራፍ 6: ወደ አካላዊ ጥበብ መመልከት 


6.1 ወደ ሰውነት ጥበብ መቃኘት 


በደህንነት፣ እርካታ እና ውስጣዊ ሰላም የተሞላ ህይወትን ለመኖር ሰውነትን እና 
የሰውነት ጥበብ መቃኘት መቻል ቁልፍ ሚና ይጫወታል፡ አካል ብዙ ጊዜ እንደ 
ቀላል ተደርጎ የሚታይ ቢሆንም በእውነቱ በሴሱላር መዋቅራችን ውስጥ 
ከተቀመጠው አሳማኝ ጥበብ ጋር የተያያዘ ድንቅ ስራ ነው።፡ 


ዘመናዊ ሰዎች እንደመሆናችን መጠን በሰውነታችን ውስጥ ላለው እውነት ትንሸ ቦታ 
ትተን በምሁራዊነት ጭጋግ እና ከመጠን በላይ ነገሮችን በመተንተን ውስጥ 
እንደጠፋን ግልጽ ነው፡ አሁን ግን ወደ ሥሮቻችን የምንመለስበት፣ የአካላችንን 
ጥበብ የምናስስበት እና የሚያቀርቡትን ውስጣዊ እውቀት እና ግንዛቤ የምንቀበልበት 
ጊዜ ነው፡።፡ በሰውነትዎ ውስጥ የተደበቀውን አውቀት ማቀፍ ቀላል የማይባል ወይም 
ከባድ ስራ መስሎ ሊታይ ቢችልም እውነታው ግን ሙሉ አቅማችንን ለመከፈት 
የሚያስችል የሚስጥር ቁልፍ ነው፡፡ 


አቋማችንን ከምንይዝበት መንገድ አንስቶ እስከ ስውር እና ውስብስብ የስሜታችን 
ሁኔታዎች ድረስ ሰውነታችን በተለያየ መንገድ ከእኛ ጋር በመግባባት በአለም ውስጥ 
የህይወት መንገዳችንን ዘልቀን እንድንጓዝ ውስጣዊ እውቀቶችን፣ ፍንጮችን እና 
መመሪያዎችን በየጊዜው ይሰጠናል፡፡ 


ይህንን ጥበብ መጠቀማችን በህይወታችን ታላቅ አወንታዊ ተፅዕኖ ያላቸው ውሳኔዎችን 
እንድናደርግ ብቻ ሳይሆን የሚረዳን ከራሳችን እና ከአሁኑ ጊዜ ጋር እንድንቆራኝ 
ያደርገናል። ሰውነትህ የሚልከልህን ምልከቶች ለመገንዘብ ማስተዋል፣ ልምምድ እና 
ትዕግስትን ይጠይቃል። ወደዚህ ጉዞ ስትሄድ ያለምንም ጥርጥር ሰውነትህ ለአንተ 
የሚሰጣቸውን እውቀት እና ግንዛቤዎች ማስተዋል ትጀምራለህ። የሚከተለው 
መመሪያ ወደ ጥልቅ የሰውነት ጥበብ ቁልፍ ገጽታዎችን ለመዳሰስ ይረዳዎታል፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ደረጃ 3፦ እዚህ እና አሁን የመገኘት ጥበብ 


ወደ ሰውነታችሁ ጥበብ ለመመለስ የመጀመሪያው እና ዋነኛው እርምጃ ጠንካራ 
የሆነ በዚህ እና በአሁኑ ጊዜ የመገኘት ስሜት ማዳበር ነው፡፡ ማቋረጫ ባሌለው እና 
ፈጣን በሆነ ዓለም ውስጥ ስለራሳችን የውስጥ ግዛቶች ወይም ሆኔታዎች ግንዛቤን 
ለማዳበር እና ለመጠበቅ ፈታኝ ሊሆን ይችቸላል። ወደ ሰውነታችን ጥበብ እንዳንዞር 
እና ውስጣዊ አለማችን እንዳንመለከት በሚያደርጉን ትኩረት የሚከፋፍሉ ውጫዊ 
ኃላፊነቶች እና ከራሳችን የሚያሸሹ የውይይት መድረኮች በውጪም ሆነ በውስጣችን 
ያለማቋረጥ ይካሄዳሉ፡፡ 


እዚህ እና በአሁን ጊዜ የመገኘት ጥበብን ማዳበር የሚጀምረው ማስተዋል 
የተሞላበትን አስተሳሰብ በማዳበር ነው። ይህም ፍጥነትን ለመቀነስ፣ በጥልቅ 
ለመተንፈስ እና ትኩረትዎን ከውጫዊው አለም ወደ ውስጣዊ አቅጣጫ ለማዞር ጊዜ 
መውሰድን ያካትታል። ትኩረትዎን በእርጋታ ወደ ሰውነትዎ ደጋግመው በማምጣት 
የሚታወቁ መልእከቶች ከስምጡ ውስጠ ህሊና ወደ ንቃተ ህሊና እንዲወጡ እና 
እንዲገለጡ የእድል በር ይከፍታል፡፡ 


ደረጃ 2፦ የሰውነትዎን ስሜት ያዳምጡ 


አካላዊ ስሜቶች ማለትም እንደ ህመም፣ ምቾት ወይም ደስታ ያሉ ስሜቶች እንደ 
አካላዊ መልእከተኛ ሆነው በማገልገል በውስጣችን ትኩረት ሲሰጣቸው የሚገቡ 
ቦታዎችን ይጠቁማሉ። ወደ እነዚህ የሰውነት ስሜቶች ትኩረታችንን በማፍሰስ እና 
ለመቃኘት ጊዜ መውሰዱ ከስሜቶቹ ስር ምን እየተከናወነ አንዳለ ጠቃሚ ግንዛቤ 
ይሰጡናል። 


ለምሳሌ በደረትዎ ወይም በጉሮሮዎ ላይ ውጥረት ወይም የጠበቁ ጡንቻዎትን 
ካስተዋሱ ስሜታዊ መጨናነቅን ሊያመለከት ይችላል። ይህም ለመግለጽ ወይም 
ለመልቀቅ የፈለጉት ነገር እንዳለ ይጠቁማል። በተቃራኒው ደግሞ በልብዎ ውስጥ 
ያለው የሙቀት እና ግልፀኝነት ስሜት የፍቅር፣ የደስታ እና የግንኙነት ስሜቶችን 
ሊያመለከት ይችላል። ለእነዚህ ስሜቶች ትኩረት በመስጠት ማንኛውንም መሰረታዊ 
ጉዳዮችን በመፍታት እና የሰውነትዎን ብልህነት በማጎልበት ከራስዎ ጋር ያለውን 
ግንኙነት ያጠናከራሉ፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ደረጃ 3፦ ስሜትዎን ይመርምሩ 


ስሜታችን ከሰውነታችን ጋር የተቆራኘ ነው። ብዙውን ጊዜ እንደ አካላዊ ስሜቶች 
በሚገለጥ በአቀማመጥ አና በእንቅስቃሴዎች ይገለጻል። ወደ ሰውነት ጥበብ መቃኘት 
ያለፍርድ እና ተቃውሞ ስሜትዎን ለመመርመር እና ለመረዳት ፈቃደኛ መሆንን 
ይጠይቃል። 


ስሜቶች በሚፈጠሩበት ጊዜ እነሱን ከመቅበር ወይም ከህሊናችን ከማሸሽ ይልቅ 
እንዲሰማን እና እንዲገለፁ እድሉን አእንውሰድ፡፡ ስሜቶችዎን ሲመጡ አና ሲሄዱ 
ሙሉ በሙሉ እራሳቸውን እንዲገልፁ በመፍቀድ ከስሜትዎ ጋር ጥልቅ የሆነ 
የመግባባት እና የመረዳት ስሜት እንዲኖርዎት ያስችላል። ይህም የህይወትዎን 
ስሜታዊ ገጽታ በተሻለ ሁኔታ ለመዳሰስ ያስችልዎታል። በስሜታዊ ብልህነት እያደጉ 
በሚሄድ ጊዜ ሰውነትዎ በተሞከሮዎችዎ ውስጥ በብቃት እንደሚመራዎት ይገነዘባሉ።፡ 


ደረጃ 4፦ ውስጣዊ የግንዛቤ ስሜትን ማዳበር 


ውስጣዊ የግንዛቤ ስሜት ከሎጂካዊ እና ምከንያታዊ አስተሳሰብ ውስንነት በላይ 

የሆነ የነፍስ ቋንቋዎች ናቸው። ሰውነታችን ለውስጣዊ ግንዛቤ ከፍተኛ አቅም እና 
አስተዋጽኦ አለው፡፡ ይህንንም ችሎታ ማዳበር ጥልቅ እርካታ እና ጥራት ያለው 

ህይወት በመፍጠር ረገድ ከፍተኛ ተፅዕኖ ያሳድራል፡፡ 


ወደ ሰውነትዎ ጥበብ ለመቃኘት፣ በሰውነትዎ ውስጥ ላሉ እና ሊገኙ ለሚጠብቁ 
መልዕከቶች የማወቅ ጉጉት፣ ግልጽነት እና ከፍት መሆንን ማዳበር ይጀምሩ፡፡ ይህ 
ውስጣዊ ግንዛቤ በአንጀት ስሜት፣ በልብ ላይ ያማከለ እውቀት ወይም በጠንካራ 
የተለምዶ ስሜት ሊገለፅ ይትላል። 


እነዚህን ውስጣዊ የግንዛቤ ስበት አና ግፊቶች ማመንን በመጀመር እንደ ምከንያታዊ 
ሃሳቦችህ ዋጋ ስጣቸው፡፡ ከራስህ ጋር ጥልቅ ግንኙነት መፍጠር ስትጀምር ሰውነትህ 
እንድትጠቀመው የሚጠብቅ የጥበብ ሀብት እንደያዘ ታገኛለህ። 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ደረጃ 5፦ ቀጣይነት ያለው እራስን የመንከባከብ ልምድ ማዳበር 


ወደ ሰውነትዎ ጥበብ ለመዞር እና ጥቅም ላይ ለማዋል ወሳኙ ገጽታ ሰውነታችንን 
በተከታታይ መጠበቅ እና መንከባከብ ነው፡ ይህ ማለት አጠቃላይ ደህንነትን 
በሚያበረታቱ የእለት ተእለት ልምዶች እና የአምልኮ ሥርዓቶች አማካኝነት የእርስዎን 
አካላዊ፣ ስሜታዊ እና መንፈሳዊ ደህንነት ማከበር እና ቦታ መስጠት ማለት ነው።፡ 


ይህ እንደ ዮጋ፣ ተመስጦ፣ ጆርናሊንግ፣ ተገቢ የሆነ አመጋገብ እና መደበኛ የአካል 
ብቃት እንቅስቃሴን በዕለት ተዕለት እንቅስቃሴዎ ውስጥ ማካተትን ሊያካትት 
ይቾችላል። ሁለንተናዊ በሆነ መንገድ እራስዎን በመንከባከብ የሰውነትዎ ጥበብ 
የሚበለጽግበት እና የሚያብብበትን ውስጣዊ ስፍራ ይፈጥራሉ፡፡ 


በማጠቃለያው ወደ ሰውነትዎ ጥበብ መቃኘትን መማር እና ማዳበር ወደ ሚዛናዊ፣ 
በሀይል የተሞላ እና ንቁ ወደሆነ ህይወት ሊመራ. የሚችል ቁልፍ የለውጥ መሳርያ 
ነው። እዚህ እና አሁን መገኘትን በማዳበር፣ ከስሜትዎጋር በመገናኘት እና 
ሰውነትዎን በመንከባከብ በቀላሉ የውስጥ ግንዛቤ መልእከቶች እንዲገለጡ እና 
እንዲፈሱ ቦታ ይፈጥራሉ፡፡ የሰውነትህን ውስጣዊ እውቀት ስትቀበል፣ እራስህን 
ለጥልቅ ጥበብ፣ ምሪት እና ትስስር አለም ትከፍታለህ፡፡ 


6.2 በአካላዊ ስሜቶች እና በስሜታዊ ሁኔታዎች መካከል ያለው ግንኙነት 


በሰዎች ስሜት መልከዓ ምድር ውስጥ ስንዘዋወር በአካላዊ ስሜት እና በስሜታዊ 
ሁኔታዎች መካከል ያለው መስተጋብር ግልጽ ይሆናል። በእነዚህ ሁለት የሰው ልጅ 
ልምድ ገጽታዎች መካከል ያለው ጥልቅ ትስስር በባዮሎጂ እና በስነ-ልቦናችን 
ጥልቀት ላይ የተመሰረተ ነው፡፡ የሰው አካል በቀላል አነጋገር ውስብስብ የስርዓተ 
መረብ ሲሆን እነዚህም ስርአቶች በጥምረት የመስራት ሚስጥር በስሜታዊ ሁኔታዎች 
ላይ ነው፡፡ በዚህ ርዕስ ውስጥ በአካል እና በስሜታዊ ተፈጥሮ መካከል ስላለው 
የቅርብ ግንኙነት የተሻለ ግንዛቤ ለማግኘት ወደዚህ ከስተት በጥልቀት 
እንመረምራለን፡፡ 
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በአካላዊ ስሜታችን እና በስሜታዊ ሁኔታዎች መካከል ያለው ግንኙነት ከዝግመተ 
ለውጥ በምንኖርበት አከባቢ ውስጥ ለመትረፍ በነበረን ፍላጎት ጋር አብሮ የተያያዘ 
ነው።፡ ስሜቶች በአጠቃላይ እርግጠኛ ባልሆኑ ሁኔታዎች ውስጥ በቅጽበት ውሳኔ 
መስጠት አንድንቸል ወሳኝ ሚና ይጫወታሉ፡፡ 


የዚህ ግንኙነት ዋና ምሳሌ የትግል ወይም የበረራ ምላሽ ነው፡፡ ቀደምት አያቶቻችን 
ሊከሰቱ የሚችሉ ስጋቶች ሲያጋጥሟቸው ለደህንነታቸው ሲሉ በፍጥነት ምላሽ 
መስጠት መቻል አለባቸው፡፡ የትግል ወይም የበረራ ምላሽ የአድሬናሊን ሆርሞን 
በሰውነታችን እንዲሰራጭ በማድረግ የአንድ ሰው የልብ ምት እንዲጨምር፣ 
ጡንቻዎች እንዲጠነከሩ እና የስሜት ህዋሳት እንዲስሉ ያደርጋል። 


በመሰረቱ አካል እና አእምሮ አብረው የሚሰሩት አደገኛ ሊሆኑ ለሚችል ሁኔታዎች 
ለመዘጋጀት ነው፡፡ እነዚህ አካላዊ ስሜቶች ስውር ወይም ግልጽ ሊሆኑ የሚትሉ እና 
በየትኛውም ሁኔታ ስሜታችንን የሚነኩ ናቸው። ለምሳሌ አንድ ሰው ደረቱ ላይ 
መጨናነቅ፣ የትንፋሽ ማጠር ወይም የጡንቻ መወጠር ሲሰማው፣ እነዚህ አካላዊ 
ስሜቶች ሰውነታቸው ለፍርሃት ወይም ለጭንቀት የሚሰጠው ምላሽ ተብሎ 
ሊተረጎም ይችላል። በውጤቱም ስሜታዊ የፍርሃት ወይም የጭንቀት ሁኔታ ወደ 
ሕልውና ይመራል። 


ሰውነታችን ለስሜታዊ ሁኔታዎች ምላሽ የሚሰጥ በመሆኑ በሁለቱ መካከል ያለውን 
ውስብስብ ግንኙነት ያጎላል። በአካላዊ ስሜቶች እና ስሜታዊ ሆኔታዎች መካከል 
ያለው ይህ ተለዋዋጭ ግንኙነት በሳይኮሶማቲክ ህመም ጥናት ላይ ጎላ ብሎ 
ይታያል። በእነዚህ ማስረጃዎች አእምሮ በአካላዊ ምልከቶች መፈጠር ላይ ቀጥተኛ 
ተጽእኖ ይኖረዋል፡፡ 


ለምሳሌ የማያቋርጥ ጭንቀት ወደ ራስ ምታት፣ የምግብ መፍጨት ስርአት ችግሮች 
ወይም ትከከለኛ የአካል ህመም በማይኖርበት ጊዜ የደረት ህመም ሊያስከትል 
ይችላል። ይህም የእኛ ሁኔታ በሰውነት አካል ላይ የራሱን አሻራ የመተው ሃይል 
እንዳለው መረጃው ይነግረናል። ይህም በነርቭ፣ ኤንዶሮኒከ እና የበሽታ መከላከል 
ስርአቶች መካከል ባለው መስተጋብር ላይ የተመሰረተ በመሆኑ ከዚህ ተያያዥነት 
በስተጀርባ ያለው ሳይንስ አስደናቂ ነው፡፡ 
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በዚህ ግንኙነት ማዕከል ውስጥ በነርቭ ሴሎች መካከል ምልከቶችን የማስተላለፍ 
ኃላፊነት ያለባቸው ኒውሮአስተላላፊዎች የሚባሉ ኬሚካሎች አሉ። እነዚህ "ስሜታዊ 
ኬሚካሎች" እንደ ደስታ፣ እርካታ እና ሽልማት ያሉ ስሜታዊ ሁኔታዎችን 
በመቆጣጠር ረገድ ወሳኝ ሚና የሚጫወቱት ሴሮቶኒን፣ ዶፓሚን እና ኖሬፒንፊሪን 
ያካትታሉ፡፡ 


በሌላ በኩል ኢንዶርፊን ለሰውነት ተፈጥሯዊ የህመም ማስታገሻዎች ሲሆኑ ህመምን 
ለማስታገስ፣ የደስታ ስሜትን በማበረታታት እና የመዝናናት ሁኔታን በመፍጠር 
ይታወቃሉ፡፡ ሰውነታችን የተወሰኑ አካላዊ ስሜቶች ሲያጋጥመው እነዚህ የነርቭ 
አስተላላፊዎች በአንጎል ውስጥ በመለቀቅ ተመጣጣኝ ስሜታዊ ምላሾችን ያስከትላሉ፡፡ 


ለምሳሌ የሚወዱትን ሰው ሲያቅፉ የሚሰማዎትን ሙቀት ግምት ውስጥ ያስገቡ፡- 
“የፍቅር ሆርሞን” በመባል የሚታወቀው ኦከሲቶሲን ወደ ሰውነትዎ በመለቀቁ 
ምከንያት የፍቅር እና የመጽናናት ስሜት በውስጥዎ ይፈጥራል። በሌላ በኩል ደግሞ 
በጠንካራ ስፖርታዊ እንቅስቃሴ ውስጥ በሚሳተፉበት ጊዜ የአተነፋፈስ መጨመር እና 
ከፍ ያለ የልብ ምት የኢንዶርፊን መለቀቁን ያመለከታሉ፡፡ ይህም ስፖርታዊ 
እንቅስቃሴው ሲጠናቀቅ የደስታ ስሜት እና ስኬትን ይሰጣል።፡ 


የሚገርመው ነገር ይህ በአካላዊ እና በስሜታዊነት መካከል ያለው ግንኙነት 
በተገላቢጦሽ መስረት መቻሉ ነው።፡ የተወሰኑ አካላዊ አቀማመጦችን በመጠቀም፣ 
በተለዩ ተግባራት ላይ በመሳተፍ ወይም የአተነፋፈስ ዘይቤያችንን በመቀየር ስሜታዊ 
ሁኔታችንን መለዋወጥ እንችላለን ብዙውን ጊዜ እንደ ዮጋ፣ ተመስጦ እና ጥልቅ 
የአተነፋፈስ ልምምዶች ባሉ የተለያዩ የአእምሮ-አካል ቴራፒዎችን ጥቅም ላይ በማዋል 
የመረጋጋት፣ ትኩረታችንን የመሰብሰብ እና አካላዊ የደህንነት ስሜትን ማዳበር 
እንችላለን፡፡ 


በማጠቃለያው በአካላዊ ስሜቶች እና በስሜታዊ ሁኔታዎች መካከል ያለው ግንኙነት 
በእኛ ባዮሎጂ፣ ስነ-ልቦና እና ዝግመተ ለውጥ ውስጥ ጠልቆ የተመሰረተ ነው፡፡ 
ለዚህ ውስብስብ መስተጋብር ጥልቅ ግንዛቤን በማዳበር እና ትኩረታችንን 
በመሰብሰብ ላይ በመስራት ስለራሳችን እና በዙሪያችን ስላለው ዓለም የበለጠ ጠለቅ 
ያለ ግንዛቤን ማዳበር እንቸላለን። በተጨማሪም ይህንን ግኑኝነት ጥቅም ላይ 
በማዋል ጤናማ፣ የበለጠ እርካታ ያለው ህይወት እንድንፈጥር እና እንድንመራ 
ኃይል ይሰጠናል። 


የእኔ ራዕይ (ለፋሃ እ/|81ዐክ) ኮ886 122 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


6.3 የራስን ግንዛቤን ለመጨመር ተጨባጭ ልምዶቸን መጠቀም 


ተጨባጭ የሆኑ ልምምዶች ሰዎች ከራሳቸው እና ከአካባቢያቸው ጋር የሚገናኙበት 
መንገድ ሆኖ ቆይቷል። እነዚህ ልምምዶች የተለያዩ ምድቦች አሏቸው።፡ አነርሱም 

እንደ ተመስጦ እና ማስተዋል፣ ዮጋ፣ ታይቺ፣ ዳንስ እና ተጨማሪ የአካል ብቃት 

እንቅስቃሴ ያሉ ልምምዶችን ያጠቃልላል።፡ 


በጊዜ ሂደት እነዚህ ልማዶች በአእምሮ፣ በአካል እና በመንፈስ መካከል ሚዛንን እና 
ስምምነትን በመፍጠር የአጠቃላይ ደህንነት አስፈላጊ አካል ሆነዋል። ማስተዋል እና 
ራስን የማወቅ ጉዞ የአንድን ሰው ሀሳብ፣ ስሜት ሆኔታ እና የሰውነት ስሜት ለይቶ 
ማወቅን የሚያካትት ሂደት ነው፡፡ ማስተዋልን በማዳበር ግለሰቦች ስሜታቸውን፣ 
ተነሳሽነታቸውን እና ባህሪያቸውን በተሻለ ሁኔታ ሊረዱ እና በህይወታቸው ውስጥ 
የበለጠ ጥንቃቄ የተሞላበት ውሳኔዎችን ማድረግ ይችላሉ፡፡ 


ተጨባጭ ልምምዶች ሰውነት በሚሰጠው ጥበብ ላይ በማተኮር ከራስ ጋር የበለጠ 
ጥልቅ ግንኙነትን ለማጎልበት ወደዚህ ግብ ለመድረስ መንገድ ይጠርጋሉ፡፡ በዚህ 
ርዕስ ውስጥ፣ የተለያዩ ተጨባጭ ልምምዶችን እና አራስን ለማወቅ ያላቸውን 
አስተዋጾ እንቃኛለን፡፡ የእነሱን መሠረታዊ ጽንሰ-ሐሳቦች እና የእያንዳንዱን አቀራረብ 
ጥቅሞች እና ገደቦች እንመለከታለን፡፡ 


በመጨረሻም እራስን የማወቅ ትርጉም እና ቀጣይነት ያለው ጉዞን በማረጋገጥ 
እነዚህን ልምምዶች ከአለት ተእለት ህይወት ጋር እንዴት ማዋሃድ እንደሚቻል 
ጠቃሚ ምክሮችን እናያለን፡፡ 


6.3.1. ተመስጦ እና በማስተዋል ማሰላሰል 


ተመሶጦ ጥልቅ የሆነ የእርፍት ወይም የመረጋጋት፣ ትኩረት የመሰብሰብ እና 
የማስተዋል ሁኔታን ለማግኘት እና ለመፍጠር በብዙ ባህሎች ውስጥ ለዘመናት 
በማገልገል የቆየ ተጨባጭ ተግባር ነው፡፡ ልምምዱ የአንድን ሰው ትኩረት ወደ 
ውስጥ በማዞር እንደ እስትንፋስ ወይም የሚደጋገሙ ቃሎች፣ ባሉ አንድ የማጣቀሻ 
ነጥብ ላይ በማተኮር የመረጋጋት እና የውስጥ ሰላም ስሜትን ከውስጥ ወደ ውጪ 
የማስፊት ሂደት ነው፡፡ 
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በማስተዋል ማሰላሰል ማስተዋል ላይ የተመሰረተ የማሰላሰል አይነት ሲሆን 

ግለሰቦች አሁን ባለው አፍታ ባላቸው ሃሳቦች፣ የስሜት ሆኔታዎች እና የሰውነት 
ስሜቶችን ያለፍርድ እንዲከታተሉ ያበረታታል። በማስተዋል የማሰላሰል ልምምዶች 
ላይ በስነ-ልቦና መስከ በሰፊው ጥናት ተደርጎ እንደ ውጥረት መቀነስ፣ ስሜት 
የመቆጣጠር አቅም መጨመር እና ለራስን ርህራሄ እንደመስጠት ባሱ በርካታ ሊገኙ 
የሚችሉ ጥቅሞችን አሳይተዋል፡፡ 


እነዚህን ተጨባጭ ልምምዶች በመጠቀም ግለሰቦች ከሰውነት ስሜታቸው እና 
ከስሜት ሁኔታቸው ጋር እንዲጣጣሙ በማድረግ ሚዛናዊ የስሜት፣ የአካል እና 
መንፈሳዊ ሁኔታን መፍጠር ይችላሉ። በመደበኛ እና ቀጣይነት ባለው ልምምድ 
ተመስጦ ሆነ ማሰላሰል የራስን ግንዛቤ በመጨመር፣ በአአምሮ እና በአካል መካከል 
ያለውን ግንኙነት ያጠናከራሉ፡፡ 


6.3.2 ዮጋ 


ዮጋ ከህንድ የመጣ ጥንታዊ ልምምድ ሲሆን አእምሮን፣ አካልን እና መንፈስን 
በተከታታይ አካላዊ አቀማመጦች፣ የአተነፋፈስ ስራ እና ተመስጦን በማካተት 
ይከናወናል። ይህ ልምምድ ለአካላዊ እና ስሜታዊ ደህንነት ባለው በርካታ ጥቅሞች 
ምከንያት በዓለም አቀፍ ደረጃ እውቅና ማግኘቱን ቀጥሏል። ዮጋ ተለዋዋጭነትን፣ 
ጥንካሬን እና ሚዛንን ከማስተዋወቅ በተጨማሪ ጭንቀትን እና ጫናን እንደሚቀንስ፣ 
ስሜትን እንደሚያሻሸል እና የማስተዋል ችሎታን እንደሚጨምር ይታወቃል፡፡ 


በዮጋ ልምምድ ውስጥ ማስተዋልን ለማጎልበት አንድ አስፈላጊ አካል በአተነፋፈስ 
ላይ ማተኮር ነው፡፡ ትንፋሹ ላይ ማተኮር በአእምሮ እና በአካል መካከል እንደ 
ድልድይ ሆኖ ያገለግላል።  ለትንፋሹ ትኩረት በመስጠት እና በትኩረት በመከታተል 
ግለሰቦች ሀሳባቸውን እና ስሜታቸውን የበለጠ እንዲያውቁ በማድረግ ስላለፈ ነገር 
ማሰብ እና ስለመጪው ነገር መጨነቅ የሚወደውን አእምሮ ወደ አሁኑ ጊዜ 
ያመጣል። በእያንዳንዱ አቀማመጥ ውስጥ በሰውነት ውስጥ ካሉ ስሜቶች ጋር 
በማገናኘት ግለሰቦች ስለራሳቸው የበለጠ ጥልቅ ግንዛቤን ያዳብራሉ፡፡ 
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6.3.3 ታይ ቺ 


ታይ ቺ የቻይና ማርሻል አርት ሲሆን እንደ ተንቀሳቃሽ ሜዲቴሽን ወይም ተመስጦ 
ይገለጻል።፡ እሱም ሚዛናዊ፣ ቅንጅት ያለው እና መፍታታት ላይ የሚያተኩሩ 
ተከታታይ፣ ዘገምተኛ፣ እና ወራጅ እንቅስቃሴዎችን ያካትታል። በሰውነት ሚዛናዊ 
አሰላለፍ፣ አተነፋፈስን በመቆጣጠር እና በአእምሯዊ ሂደት ላይ ትኩረት በመስጠት፣ 
ታይ ቺ ከሰውነት ስሜቶች ጋር ጥልቅ ግንኙነትን ይፈጥራል።፡ 


በታይ ቺ ውስጥ ያሉ እንቅስቃሴዎች ወደ ሰውነት ማእከል ወይም "ዳንቲያን" 
ግንዛቤን ለማምጣት የተነደፉ ሲሆን በታችኛው የሆድ ከፍል ውስጥ የሚገኘውን 
የኃይል ማአከልን ያመለከታል። በልምምድ ወቅት ትኩረት በመስጠት የዚህን ማዕከል 
ግንዛቤ ማስቀጠል የግለሰቡን የመረጋጋት ስሜት እና ከራስ ጋር ያለውን ግንኙነት 
ማሳደግ ይትላል፡፡ 


6.3.4 የዳንስ እና የእንቅስቃሴ ሕክምናዎች 


ዳንስ እንደ ገላጭ የጥበብ አይነት በመሆኑ ምከንያት ግለሰቦች ስሜታቸውን 
እንዲመረምሩ እና እንዲገልጹ፣ አእምሮንና አካልን በአንቅስቃሴ እንዲያቀናጁ ልዩ 
እድል ይሰጣል። በ20ኛው መቶ ከፍለ ዘመን አጋማሸ ላይ የጀመሩት የዳንስ እና 
የእንቅስቃሴ ህከምናዎች እንቅስቃሴን የህከምና ግቦችን ለማሳካት እንደ አንድ ዘዴ 
ይጠቀማሉ፡፡ 


እነዚህ ዘዴዎች በተለያዩ አይነት የተዋቀሩ ወይም የተሻሻሉ የዳንስ ቴከኒኮች ውስጥ 
በመሳተፍ ግለሰቦች ውስጣዊ ሃሳባቸውን እና ስሜታቸውን አስተማማኝ እና ደጋፊ 
በሆነ አካባቢ እንዲገልጹ ያስቸላቸዋል። በእንቅስቃሴ ከሥጋዊ አካሎቻቸው ጋር 
በመገናኘት፣ ግለሰቦች ስለ ስሜታዊ መልከዓ ምድራቸው እና ልምዶቻቸው ጠለቅ 
ያለ ግንዛቤን በማዳበር የማስተዋል አቅማቸውን ያሳድጋል። 
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6.3.5. ተጨባጭ ልምምዶችን ከዕለት ተዕለት ሕይወት ጋር ማቀናጀት 


ተጨባጭ ልምምዶች በማስተዋል ላይ ዘላቂ ተጽአኖ አንዲኖራቸው በዕለት ተዕለት 
ሕይወት ውስጥ በተከታታይ ማካተት አስፈላጊ ነው፡፡ አነዚህን ልምዶች በብቃት 
ለማዋሃድ የሚረዱ አንዳንድ ጠቃሚ ምከሮች ከበታች ተጠቅሰዋል። 


1. ከእርስዎ ጋር የሚስማማ ልምምድ ይምረጡ፦ ለእርስዎ እውነተኛ እና አስደሳች 
ስሜት የሚሰማዎትን ልዩ ልምምድ በመምረጥ የረጅም ጊዜ ቁርጠኝነትን ከፍ ያለ 
አድል ያረጋግጡ፡፡ 


2. በትንሹ ጀምር፦ በየቀኑ ጥቂት ደቂቃዎችን ለመረጥከው ልምምድ በመመደብ 
ጀምር ከዚያም የበለጠ ምቾት አና ሂደቱን አየተላመድከ ስትመጣ የቆይታ ጊዜህን 
ቀስ በቀስ ጨምር። 


3. መደበኛ የልምምድ ጊዜ ይፍጠሩ፦ ለልምምድዎ የተወሰነ ጊዜ እና ቦታ 
በማዘጋጅት የእለት ተእለት እንቀስቃሴዎ መደበኛ አካል ያድርጉት፡፡ 


4. ለራስህ ታጋሽ እና ደግ ሁን፦ ራስን ለማወቅ አና ማስተዋልን ለማዳበር 
የሚደረገው ጉዞ ጊዜ የሚወስድ ሲሆን በጉዞው ወቅት ለራስህ ርህራሄ እና ታጋሽ 
መሆን የግድ ይላል፡፡ 


5. ድጋፍ ፈልጉ፦ እራስን ለማወቅ በሚያደርጉት ጉዞ ተነሳሽነትን፣ ማበረታቻን እና 
መመሪያን በመስጠት ፍላጎትዎን የሚጋራ የአከባቢ ማህበረሰብ፣ ከፍል ወይም አውደ 
ጥናት ይቀላቀሉ።፡ 


በማጠቃለያው ተግባራዊ ልምምዶች ማስተዋልን ለማዳበር እና በአእምሮ፣ በአካል 
እና በመንፈስ መካከል የተስማማ ግንኙነት ለመፍጠር ተስፋ ሰጪ አድልን 
ይሰጣሉ፡፡ በእነዚህ ልምምዶች ላይ በቋሚነት በመሳተፍ ግለሰቦች ስለራሳቸው ጥልቅ 
ግንዛቤን ማግኘት እና ህይወታቸውን በማስተዋል እና ርህራሄ ማበልጸግ ይትላሉ፡፡ 
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ምዕራፍ 7፡ የጭለማ ገፅ ጥበብ እና የጥላ ስራ 


7.1 የራሳቸንን ጨለማ ገጽታዎች ማወቅ እና ማቀፍ 


የማስተዋል እና የራሳችንን የጨለማ ገጽታ ለማወቅ እና ለመቀበል የሚደረገው 
የአድገት እና የለውጥ ጉዞ ሁልጊዜ ቀጥተኛ መስመር አይደለም፡፡ ብዙውን ጊዜ 
ውስብስብ በሆኑ ሀሳብ፣ ስሜት፣ እምነት፣ ፍላጎት እና ፍርሀት ውስጥ ማለፍን 
ይጠይቃል። በህይወታችን ጉዞ ውስጥ ስንራመድ ብዚ ጊዜ አዎንታዊ ባህሪያችንን 
ትኩረት ለመስጠት እና ለማወደስ እንወዳለን፡፡ ሁላችንም በስኬቶቻችን፣ በደግነታችንን 
እና ችግሮቻችንን ለማሸነፍ ባለን ጽናት እና ቁርጠኝነትን በውስጣችን ያለውን 
ማስተዋል እናሳድጋለን፡፡ 


አወንታዊ ባህሪዎቻችንን ማወደስ አስፈላጊ እና እጅግ በጣም ጠቃሚ ቢሆንም 
የጠቆረውን እና የጨለመውን የስብዕናችን ገፅታዎች ማለትም አለመመቸት፣ 
የጥፋተኝነት ስሜት፣ አፍረት ወይም ቁጣ እና የሚያስከትሉ ስሜቶችን ችላ ማለት 
ወይም ማጣጣል የለብንም፡፡ የጠቆረውን እና በጭለማ የተሞላውን የማንነታችን 
ከፍል ማወቅ እና ማቀፍ መቻል ስለ ባህሪያችን ያለንን ሁለንተናዊ ግንዛቤ 
ለመገንባት፣ እውነታችንን ለመቅረጽ እና እራሳችንን ለማወቅ የሚረዳ ሚስጥራዊ 
ቁልፍ ሀይል ነው፡፡ 


የጨለማ ገጽታችንን የማወቅ የመጀመሪያው እርምጃ መኖራቸውን መቀበል ነው፡፡ 
ግለሰቦች ምቾት የማይሰጡ እና የማይፈልጓቸውን ስሜቶች የሚቀሰቅሱ ከራሳቸው 
ከፍሎች ጋር ሲጋፈጡ ወደ መከልከል፣ ወደ መደበቅ እና ወደ መሸሽ መሄዳቸው 
የተለመደ ነው፡፡ ይህ አቀራረብ ግን ከፍተኛ አሉታዊ ውጤት ሊያስከትል ይትላል፡፡ 
የጨለማውን ገጽታችንን ያለማቋረጥ ስንገፋ ወይም ስንሸፍን ውስጣዊ ግጭት 
እንፈጥራለን። ይህም በውስጣችን ያለመግባባት ስሜት እንዲፈጠር እና እንዲቀጣጠል 
እናደርጋለን፡፡ 


ጨለማውን የማንነት ከፍላችን ለመቀበል በመጀመሪያ መነሻቸውን እና የመገለጫ 
መንገዶቹን ማወቅ አለብን፡፡ እነዚህ የተደበቁ ውስጣዊ ስሜቶች ለተለያዩ ሰዎች 
በተለያየ መልከ ሊገለፁ ይቸላሉ። ለምሳሌ ቁጣ፣ ምቀኝነት፣ ራስ ወዳድነት እና 
ፍርሃትን ሊያጠቃልል ይችላል። እነዚህን በውስጣችን ያሉ የጭለማ ስሜቶች 
ስንመረምር ሁለት አስፈላጊ ጥያቄዎች አሉን፡፡ 
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1. የእነዚህ ስሜቶች መንስኤዎች ምንድን ናቸው? 


2. እነዚህ ስሜቶች እራሴን ወደ ማወቅ እና ማደግ ጉዞ ሊረዱኝ የሚችሉት 
እንዴት ነው? 


እነዚህን ጥያቄዎች በጥልቀት በመመርመር እና የጨለማውን ገጽታዎቻችንን 
ውስብስብ ሀሳቦች፣ ስሜቶች እና እምነቶች ወደ ብርሀን ማውጣት እና መፍታት 
እንጀምራለን በመጨረሻም ወደ የበለጠ ገንቢ መፍትሄ እና ለውጥ ማምጣት 
እንችላለን፡፡ 


የአሉታዊ ባህሪያችንን ሥሮች መቆፈር የማይመች ነገር ሆኖ ቢገኝም አስፈላጊ እና 
መወስድ ያለብን ራስን የማወቅ ጉዞ ሂደት ነው።፡ የአሁን-ማንነታችንን የፈጠሩትን 
ያለፉትን ሀሳቦች፣ ስሜቶች፣ ልምዶቻችንን፣ የቀድሞ ከስተቶች እና ውሳኔዎች 
በጥልቀት መመርመር አለብን፡፡ ይህ ከፍተኛ መጠን ያለው ውስጣዊ እይታ፣ ድፍረት 
እና ታማኝነት ይጠይቃል። በዚህ ጥረት ውስጥ የውጭ ድጋፍ መፈለግ ጠቃሚ 
ሊሆን ይችላል። ጓደኞች፣ ቤተሰብ ወይም የባለሙያ እርዳታ ጠቃሚ ግንዛቤዎችን፣ 
መመሪያዎችን እና ማበረታቻዎችን ሊሰጡን ይችላሉ፡፡ 


የጨለማውን ገጽታችንን ዋና መንስኤዎች ስንመረምር ከፍርድ ይልቅ መረዳት ላይ 
ትኩረት ማድረግ አለብን፡።፡ አላማው በእኛ ጉድለት እራሳችንን ወይም ሌሎችን 
ለመተቸት ወይም ለመቅጣት አይደለም፡፡ ይልቁንም ግባችን የእነሱን ሕልውና 
ማወቅ፣ መነሻቸውን መረዳት እና የሚገለጡበትን ምከንያቶች እና መንገዶች መረዳት 
ነው፡፡ 


የጨለማውን ገጽታችንን ማወቅ እና ማቀፍ ራስን የመቀበል ወሳኝ ገጽታ ነው፡፡ 
ለጨለማው ጎናችን ግልፀኝነትን እና ርህራሄን በውስጣችን ካገኘን በኋላ ሃይላችንን 
እና አቅማችንን ለተሻለ ለውጥ መጠቀም መጀመር እንችላለን፡፡ እራስን በመመርመር 
የተገኘው እውቀት ወደ ግላዊ እድገት አዳዲስ መንገዶችን ያበራል። ይህም 
የምንደብቃቸውን ድከመቶች ወደ ልማት እድሎች እንድንቀይር ኃይል ይሰጠናል። 
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ለምሳሌ ቁጣ እና ንዴት ለራሳችን እና ለፍላጎታችን እንድንሟገት የሚረዳን ወደ 
ቆራጥነት ሊሸጋገር ይችላል። እንዲሁም የምቀኝነት ስሜቶች እኛን በማነሳሳት ግላዊ 
ግቦችን እንድናወጣ እና በእድገታችን ላይ ብዙ ጥረት እንድናፈስ ያነሳሳናል። የራስ 
ወዳድነት ስሜታችን እንኳን ራስን የመንከባከብ እና ድንበር የማበጀት አስፈላጊነትን 
ሊያስተምረን ይችላል። 


ከጭለማው ገጽታዎቻችን ጋር ንቁ ሆኖ በመሳተፍ የእራሳችንን የማወቅ እና የእድገት 
ጉዞ ብቻ ሳይሆን ስሜታዊ ብልህነታችንን አና መተሳሰባችንን እናሳድጋለን ሁሉም 
ሰው የራሱ የጭለማ የማንነት ከፍል እንዳለው ስንገነዘብ የጋራ ሰብአዊነታችንን 
ልናደንቅ እና በዙሪያችን ካሉ ሰዎች ጋር ጥልቅ ግንኙነት መፍጠር እንችላለን፡፡ 


የጨለማውን ገጽታችንን ማቀፍ ማለት ሙሉ ለሙሉ መሸነፍ ወይም ወደ 
ህይወታችን ትርምስ መጋበዝ ማለት አይደለም፡፡ በእኛ ተጋላጭነት እና ጉድለቶች 
ውስጥ ጥንካሬ እና ጥበብ ሊኖር እንደሚችል መቀበል ማለት ነው።፡ የራስን ጥላ 
ባለቤት ማድረግ የራስን ጥላ ማከበር እና መቀበል ጥልቅ መንፈሳዊ ትምህርት ነው፡፡ 


በአያንዳንዱ ጥላ ወይም ጭለማ ገፅታ ውስጥ የሚወጡ እንቁ ማዕድናት አሉ፡፡ 
ከእነዚህም ውስጥ ጥልቅ የሆነ ውስጣዊ ፍቅር፣ ውስጣዊ ሰላም፣ ውስጣዊ ጤና እና 
ወዘት ማግኘትን ያጠቃልላል። እራሳችንን ለማወቅ'እና ለመገንባት የምናደርገው ጉዞ 
የብርሃን እና የጨለማውን ስሜት በጋራ ሊሸፍን ይገባል። 


እንደ አስተዳደጋችን የባህሪያችንን ልዩነት እና ውስብስብነት አምነን መቀበል 
በእውነት ትከከለኛ፣ እራስን ከማወቅ ጋር በጥልቅ የተገናኘ እና በስሜታዊነት የተሞላ 
ህይወት እንድንመራ ልዩ አድል ይሰጠናል። ይህን ስናደርግ ጨለማችንን 
ወደሚታወቅ የጥበብ እና የጥንካሬ ምንጭ እአንለውጣለን፣ እራሳችንን የማወቅ እና 
የማደግ ጉዞን እናቀላጥፋለን፡፡ 
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7.2 የጥላ ስራ እንዴት ለማስተዋል እና ውስጣዊ ሚዛናዊነት አስተዋፅ ያደርጋል 


የማይታይ ሆኖ የሚቆይ ነገር በአስተሳሰባችን፣ በስሜታችን እና በባህሪያችን ላይ 
ጉልህ ሃይል ይይዛል። የጥላ ስራ እነዚያን የተደበቁ የስነ ልቦናችን ገጽታዎች 
ለመመርመር እና ለመረዳት ያለመ ነው። ጥላችንን እየተረዳን ስንመጣ እራስን 
ማወቅ እድላችን ይሰፋል። እንዲሁም ከራሳችን ጋር ያለን ውስጣዊ መግባባትም 
ይለመልማል። 


ይህ ርእስ የጥላ ስራን አስፈላጊነት በግል እድገት እና እራስን በማግኘት ረገድ 
ያለውን ጠቀሜታ ለማብራት ያለመ ነው፡ የእኛ ጥላ በውስጣችን ያለው ጨለማ 
ጎን ነው። ብዙ ጊዜ በውስጠ ህሊናችን ውስጥ ጠልቆ የተቀበረ ሲሆን ስለራሳችን 
ልንገነዘበው የማንፈልጋቸውን ወይም የማንችለውን ሁሉንም ባህሪያት ይዘዚዘል፡፡ 
እነዚህም የተጨቆኑ ስሜቶቻችን፣ የማይፈለጉ ልማዶች፣ አሉታዊ እምነቶች እና 
ድክመቶቻችን ይጨምራል፡፡ 


የእኛ አስተዳደግ፣ ማህበረሰብ እና ባህል ' በእኛ ላይ የባህሪ መረጃዎችን በውስጣችን 
ይጭኑነብናል። በተጫነብንም መረጃ ምከንያቶች ተቀባይነት የሌላቸው ወይም 
የማይፈለጉ ሆነው የሚታዩትን ማንኛውንም ውስጣዊ ሃሳቦች፣ ስሜቶች፣ እምነቶች፣ 
ድርጊቶች እና ልማዶችን ለመጨቆን ያነሳሳናል። በጊዜ ሂደት እነዚህ የተጨቆኑ 
ገጽታዎች የራሳችንን ጥላ ይመሰርታሉ፡፡ 


የሰው ልጅ በሶስት ዋና ዋና መንገዶች የተቀረፀ ነው፡፡ ንቃተ ህሊና፣ ውስጠ ህሊና 
እና የጋራ ንቃተ ህሊና። ንቃተ ህሊና እንደ ራሳችን የምናየው እና ራሳችን 
የምንለይበት የህሊና ከፍል ነው፡፡ ውሰጠ ህሊና በአሁኑ ጊዜ ከእኛ ግንዛቤ ውስጥ 
ያልሆኑ ትውስታዎችን፣ ሀሳቦችን እና ያለፉ ልምዶችን ያካትታል። የእኛ የጋራ ንቃተ 
ህሊና በጋራ በሚኖሩ ሰዎች የሚጋሩ እና የሚካፈሉ ሁለንተናዊ ልምዶች እና 
የቀድሞ ትዝታዎች ማጠራቀሚያ ነው፡፡ 


የራሳችን ገጽታ ከጋራ ንቃተ ህሊና እና ከህሊናችን አስተሳሰብ ጋር የማይጣጣም 
ከሆነ፣ ወደ ውስጠ ህሊና ይወሰድና ለጥላችን መፈጠር አስተዋፅዖ ያደርጋል። ምንም 
እንኳን እነዚህን ባህሪያት ለማባረር ብንሞከርም በህሊናችን ላይ ጥልቅ ተጽዕኖ 
በማሳደር ምላሻችንን፣ አመለካከታችንን፣ ፍላጎቶቻችንን እና ምርጫዎቻችንን 
ይቀርፃሉ፡፡ 
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ጥላዎቹ በህይወታችን ውስጥ በተለያዩ መልኩ ሊገለጡ ይችላሉ፡። ይህም ስሜታዊ 
ንዴቶችን፣ አሉታዊ ምላሾችን እና ምከንያታዊ ያልሆኑ ፍርሃቶችን ያካትታል።፡ 
እነዚህን የተደበቁ ባህሪያትን ወደ ብርሀን ማውጣት የምንቸለው እራስን ማወቅን፣ 
የተሻሻለ ስሜታዊ ብልህነትን እና ውስጣዊ ሚዛናዊነትን ማምጣት የምንችለው በጥላ 
ስራ ሂደት ብቻ ነው።፡ 


የጥላ ስራ እንደ ቀጣይነት ያለው ራስን የማግኘት እና የግል እድገት ጉዞ እንደሆነ 
መረዳት ያስፈልጋል፡፡ ይህም ውስጣችን ያሉትን የጭለማ ሀይሎች እንድንጋፈጥ እና 
ጠንካራ ከሆኑ አጋንንት ጋር ሰላም ለመፍጠር ጊዜን እና ጉልበታችንን በማፍሰስ 
ውስጣዊ ጥላችንን መምራት እና መግዛት በመቻል የማይለኩ ስሜታዊ፣ አእምሯዊ 
እና መንፈሳዊ ጥቅሞችን እናገኛለን፡ ከእነዚህ ጥቅሞች መካከል አንዳንዶቹ ራስን 
ማወቅ፣ የተጨቆኑ ስሜቶችን መልቀቅ፣ አካላዊ ጤና ማግኘት እና ከራሳችን እና 
ከሌሎች ጋር ያለንን ግንኙነት ማሻሻል ያካትታሉ፡፡ በተጨማሪም ውስጣዊ እና 
ውጫዊ ስምምነትን በማጎልበት ለራሳችን እና በዙሪያችን ላሉ ሰዎች የበለጠ ርህራሄ 
ያለን እና ታጋሽ እንሆናለን፡፡ 


የጥላ ሥራን የሚያቀላጥፉ በርካታ ልምምዶች እና የሕከምና ዘዴዎች አሉ፡፡ 
እያንዳንዱም ዘዴ ከጥላው ጋር ራስን'የመቀላቀል እና የማዋሃድ ልዩ ዘዴን 
ይሰጣል። ከእነዚህ አቀራረቦች መካከል አንዳንዶቹ ወደ ውስጥ መግባት፣ ጆርናል 
ማድረግ፣ ተመስጦ፣ የህልም ትንተና እና ህከምናንያካትታሉ፡፡ 


የትኛውንም ዘዴ ብንመርጥ፣ የጥላ ስራ የመጨረሻ ግብ የራሳችንን የተከፋፈሉ ሁለት 
ከፍሎች ወይም ገጽታዎች ማጣመር ነው። በተደጋጋሚ በውስጠ ህሲና የተደበቁ 
ነገሮችን ወደ ብርሃን ማምጣት እና በህሊናችን ውስጥ መመዝገብ አስፈላጊ ነው፡፡ 
በጥላ ሥራ ሂደት ውስጥ፣ በውስጣችን ግርግር እና አለመስማማትን ሲፈጥሩ በነበሩ 
አንዳንድ ያልተፈተሹ እምነቶች እና አመለካከቶች ግልፅ ሆነው ልናገኝ እንትላለን፡፡ 


ለምሳሌ ያልተፈታ ተቀባይነት የማጣት ፍርሃት ከሌሎች የአድናቋት እና የፍቃድ 
የማግኘት ፍላጎታችንን እንደሚያቀጣጥል እና የጥላችን ገፆች በባህሪያችን ላይ 
የሚፈጥረውን ተጽእኖ እንደሚያንጸባርቅ ልናውቅ እንትላለን፡፡ ይህንን ፍርሀት መኖሩን 
አምነን በመቀበል፣ በመግለፅ፣ ለጉዳዩ ከፍት በመሆን እና መነሻውን በመመርመር 
ከጥላችን መዳፍ ተላቀን በእውቀት ህይወታችንን የባለቤትነት መብት ማስመለስ 
እንትላለን፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


የጥላ ስራ አንዱ ጥግ እራስን ማወቅን ማዳበር ነው፡ ይህም ሀሳቦቻችንን፣ 
ስሜቶቻችንን፣ ምላሾቻችንን እና አድሎአዊነታቸንን በተጨባጭ የመመልከት እና 
የመመርመር ችሎታ ያካትታል። ይህ ከህሎት የማናውቀውን አመለካከታችንን፣ 
እምነቶቻችንን እና ባህሪያችንን ወደ ብርሀን ብቅ እንዲሱ ሂደትን 
ያመቻቻል።በውስጣችን ያሉትን የጥላ አካላት ለይተን ካወቅን በኋላ ቀጣዩ እርምጃ 
የእኛ አካል መሆናቸውን መገንዘብን ያካትታል፡፡ 


ይህን ለማድረግ የራሳችንን ጨለማ ገጽታዎች ያለፍርድ እና ያለግድፈት መቀበልን 
ይጠይቃል። ጉድለቶቻችንን በመቀበል እና በመለወጥ፣ ጥበብ የተሞላበት ውሳኔ 
በማድረግ እና ውስጣዊ ሰላምን በመፍጠር ወደ አዲሱ ማንነት እና ህይወት 
ለመሸጋገር የሚያስፈልገንን ኃይል ይሰጠናል።፡ 


የጥላ ስራ ለሌሎች ያለንን ርህራሄ እና ፍርድ አልባ አመለካከትን በማበረታታት 
ሌሎችም ከጥላዎቻቸው ጋር እየታገሉ መሆናቸውን መገንዘብ እንጀምራለን። ይህም 
ግንዛቤ ወደ መተሳሰብ እና መቻቻልን ያመጣል፡ የግላዊ ግንኙነታችን ከዚህ ርህራሄ 
ከሆነው መነፅር ተጠቃሚ እንደመሆናችን መጠን ከውስጥ ተስማምተን ውጪያዊ 
ስምምነትን እናሳድጋለን፡፡ 


በማጠቃለያው የጥላ ስራ እራስን ማወቅን የሚጋብዝ እና ውስጣዊ መግባባትን 
የሚያጎለብት የውስጠ ህሊናችን ድብቅ ገጽታዎችን የመግለጥ ሂደት ነው፡፡ በዚህ 
የለውጥ ሂደት ውስጥ በመሳተፍ፣ ስለራሳችን የበለጠ ግንዛቤን ማግኘት ብቻ ሳይሆን 
እራስን የመቀበል፣ ራስን መለወጥ እና የስሜታዊ ነፃነትን ወደ መንፈሳዊ አርኪ ጉዞ 
ዘልቀን መጓዝ እንጀምራለን። ውስጣዊ ሰላምን ለማዳበር፣ ግላዊ ግንኙነቶችን 
ለማጎልበት እና የበለጠ ጥልቅ እና ስምምነት ያለው ህልውና ለማግኘት ለሚፈልግ 
ለማንኛውም ሰው አዋጭ ጥረት ነው። 


7.3 ወደ አእምሮው ለመጥለቅ የሚረዱ ዘዴዎች 


አአምሮ ግዙፍ እና ምስጢራዊ የሰው ልጅ የረጅም ጊዜ ሀሳብ የሆነ ርዕሰ ጉዳይ 
ነው። ማን እንደሆን እና አለምን እንዴት እንደምንገነዘበው የሚገልፅ ውስብስብ 
የሃሳቦች፣ ስሜቶች፣ ትውስታዎች እና ምኞቶች ጥርቅም ነው፡፡ ወደ አእምሮው 
ጥልቀት ዘልቆ መግባት ራስን የማወቅ ጉዞ እና የሕልውና ዘይቤአዊ ገጽታዎችን 
መመርመር ማለት ነው፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ የማይታዩትን የሰው ልጅ ንቃተ ህሊና ለማስፋት በጣም 
ውጤታማ የሆኑትን አንዳንድ ዘዴዎችን አንመረምራለን። ሜዲቴሽን ወይም ተመስጦ 
ወደ ጥልቅ የአዕምሮ ሽፋኖች ለመድረስ በጣም ኃይለኛ ከሆኑ መሳሪያዎች ውስጥ 
አንዱ ነው።፡ 


የማያቋርጥ የሃሳቦችን ጭውውት ጸጥ በማድረግ እና አእምሮ ጸጥ እንዲል 
በመፍቀድ፣ በንቃተ ህሊናችን ስር ያሉትን ስውር ጅረቶች እና ንድፎች መመልከት 
እንችላለን፡፡ ስፍር ቁጥር የሌላቸው የተመስጦ ቴከኒኮች አሉ፣ ግን አብዛኛዎቹ 
ትኩረታችንን በአንድ ነጥብ ላይ ማተኮር፣ ሌሎች ትኩረትን የሚከፋፍሉ ነገሮችን 
መተውን እና ከራሳችን ጋር ሆነን በንቃት እራሳችንንም ሆነ ዙርያችንን በማስተዋል 
ማጤንን ያካትታሉ፡፡ 


ከእነዚህ ዘዴዎች አንዱ በማስተዋል በእስትንፋሻችን መመሰጥ ይባላል። ይህ 
ልምምድ ትንፋሹን በትኩረት መከታተል፣ ተፈጥሯዊ ዘይቤውን እና በሰውነት ውስጥ 
የሚፈጥሩትን ስሜቶች በማስተዋል ያካትታል። ሀሳቦች በሚነሱበት ጊዜ በእነሱ 
ከመወሰድ ይልቅ በቀላሉ ይታዘቡ እና እንዲበታተኑ'ይፈቀድላቸዋል። በረጅም እና 
ቀጠይትት ባለው ተከታታይ ልምምድ፣ ሁለቱን አስታራቂው ስለ አእምሯዊ 
ገጽታችሁ ከፍ ያለ ግንዛቤን በማዳበር ስለ አአምሮአችሁ ተፈጥሮአዊ ግንዛቤዎችን 
ያገኛሉ፡፡ 


ሌላው ኃይለኛ የተመስጦ ዘዴ ፍቅር፣ ጤና፣ ሰላም እና ወዘተ ስሜቶችን ወደ 
ውስጣችን በመላከ እና በመስጠት የሚደረግ ተመስጦ ነው፡፡ ይህ ልምምድ 
የሚጀምረው ለራሳችን ያለንን ይቅርታ፣ ርህራሄ እና በጎ ፈቃድን በማዳበር ነው፡፡ 
ከዚያም በኋላ ቀስ በቀስ እነዚህን ስሜቶች ወደ ውጭ በማስፋት ቤተሰብን፣ 
ጓደኞችን፣ እንግዶችን እና በመጨረሻም ሁሉንም ስሜት ያላቸው ፍጥረታትን 
ያጠቃልላል። ሁለንተናዊ የፍቅር እና የግንኙነት ሀይልን በተመስጦ በመለማመድ 
ስለ ህይወቶች ትስስር እና ስለራስ አስፈላጊ ተፈጥሮአዊ ግንዛቤ ላይ ጥልቅ 
ለውጦችን ሊጓናፀፉ ይችላሉ፡፡ 


ህልሞች ሌላ የሳይኪ መስኮትን ይወከላሉ፡፡ ይህም በውስጠ ህሊናችን አሠራር ላይ 
ልዩ እይታን ይሰጣል። ህልሞች የውስጠ ህሊናችን ነጸብራቅ ሲሆኑ የትዝታ፣ 
የስሜቶች እና ያልተፈቱ ግጭቶች ማከማቻ ናቸው፡ በህልም ትንተና፣ በህልማችን 
ውስጥ የተደበቁ መልእከቶችን መግለፅ እና ጥልቅ ፍላጎቶቻችንን፣ ፍርሃቶችን እና 
ያልተፈወሱ ቁስሎችን ግንዛቤ ማግኘት እንችቸላለን፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ለህልም ስራ አንዱ አቀራረብ የህልም ጆርናልን የእያንዳንዱን ሌሊት የህልም 
ልምዶች መዝገብ መያዝ ነው። ከአንቅልፍ ስንነቃ ህልሞችን አዘውትረን በመጻፍ፣ 
በውስጠ ህሊናችን ውስጥ ከሚታዩ ምልከቶች እና ጭብጦች ጋር ይበልጥ 
መስማማት እንችላለን። እነዚህን ጭብጦች ተደጋጋሚ በመተንተን ስሜታዊ ንድፎችን 
እና ከተወሰኑ ምልከቶች ጋር የተያያዙ ስሜቶችን በመለየት ስለ ውስጣዊ ስራችን 
ጠቃሚ ግንዛቤዎችን ሊሰጠን ይችላል። ህልሞች ውስጣዊ አእምሯዊ መልከዓ 
ምድራቸውን እንዲመረምር፣ የተጨቆኑ ስሜቶችን እና ትውስታዎችን አንዲጋፈጡ እና 
እነዚህን የአዕምሮ ገጽታዎች ከራስ ጋር እንዲያዋህዱ ይበረታታሉ፡፡ 


ማጠቃለያ ወደ አእምሮው ጥልቀት ዘልቆ መግባት እጅግ ጠቃሚ እና ለውጥ 
የሚያመጣ ጥረት ነው። እንደ ተመስጦ፣ ህልም ስራ፣ ንቁ የምናብ ምልከታ እና 
የስነ አእምሮ ህከምና ያሱ ቴከኒኮችን በመጠቀም የውስጠ ህሊና ግዛቶቻችንን 
ማግኘት እና ጥልቅ የግል እድገት እና ፈውስ ማግኘት እንሹሽላለን፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ምዕራፍ 8፡ ጸጥታን መፈለግ እና የብቸኝነት ኃይል 


8.1 ጊዜን ለብቻ የማሳለፍ ጥቅሞች 


በ21ኛው ከፍለ ዘመን ጊዜን ለብቻ በመሆን ከራስ ጋር ማሳለፍ በብዙሀኑ አይን 
የማይታሰብ መስሎ የሚታይ ነው፡፡ የማህበራዊ ሚዲያ መድረኮች ግለሰቦች 
ግንኙነታቸውን እንዲቀጥሉ እና እንዲያሰፉ በማድረግ በትብብር እና በቅንጅት 
ከሌሎች ጋር የመስራት ችሎታ እንደ ወሳኝ ችሎታዎች ይቆጠራሉ፡፡ 


ነገር ግን በማያቋርጥ መስተጋብር እና ገደብ በሌለው ግንኙነት በሚያንጸባርቀው 
ብልጭልጭ እና ማራኪ ወከባ መካከል ጸጥታ ያለ ሰላማዊ ስፍራ ዕንቁ ብቸኝነት 
ነው፡።፡ ጊዜን በብቸኝነት የማሳለፍ ጥቅሞች ብዙ ናቸው።፡ ምንም እንኳን ተግባቢ 
ሆናችሁም አልሆናችሁ ወይም ብቸኝነትን የምትመረጡ ሆናችሁ የማትመርጡ 
ፍቃደኛ የሆነ ሰው ሊለማመደው ይችላል። ይህ ርዕስ እራስን ለመመርመር እና 
ለመፈተሸ የብቸኝነት ጊዜን መመደብ. የተለያዩ ጥቅሞችን እና እንዴት ወደ የላቀ 
እራስን ማወቅ፣ ፈጠራ እና በመጨረሻም የበለጠ የተሟላ ህይወት እንደሚመሩ 
እንመለከታለን፡፡ 


በመጀመሪያ እና ከሁሉም በላይ ብቻችንን ሆነን ጊዜን ማሳለፍ ራስን ማወቅን 
ያዳብራል። ከጊዜ ወደ ጊዜ እየጨመረ በሄደው የመረጃ ብዛት ዓለም ውስጥ 
ግለሰቦች በየጊዜው በአዳዲስ መረጃዎች፣ አስተያየቶች እና ዜናዎች ይሞላሉ፡።፡ ይህ 
መረጃ ሰጭ ሊሆን ቢችልም ግለሰቦች ሃሳባቸውን፣ ስሜታቸውን እና ፍላጎቶቻቸውን 
መቃኘት አስቸጋሪ እና ፈታኝ ያደርገዋል፡፡ 


በብቸኝነት ውስጥ ግን ሰዎች በአኗኗራቸው፣ በተግባራቸው እና በእምነታቸው ላይ 
ለማንፀባረቅ እድል ያገኛሉ፡። ይህም የማስተዋል ችሉታን እና አራስን ማወቅን ጉዞ 
ውጤታማ ያደርገዋል። ይህ ደግሞ ግለሰቦች ከውጫዊ ተፅዕኖ የነፃ ውስጣዊ 
ፍላጎታቸው ላይ የተመሰረቱ ውሳኔዎችን እንዲያደርጉ ኃይልን ይሰጣል። ይህም ወደ 
የበለጸገ የእውነተኛነት እና በራስ የመተማመን ስሜት ይመራል። 


በተጨማሪም ጊዜን በብቸኝነት ማሳለፍ ለፈጠራ እና ለአዳዲስ ግኝቶች መንስኤ ሆኖ 
ያገለግላል። የቡድን የሃሳብ ማጎልበቻ ከፍለ ጊዜዎች ሀሳቦችን ለማፍለቅ እንደ 
መራመጃ ዘዴ ተደጋግመው ይወደሳሉ፡ ይሁን እንጂ ግለሰቦች ማህበራዊ መዘናጋት 
በማይኖርበት ጊዜ አዳዲስ መፍትሄዎችን የመፀነስ አድላቸው በእጅጉ ሰፊ ነው፡፡ 
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በብቸኝነት ጊዜን በማሳለፍ ሌሎችን ሁሌ ከመምሰል፣ ከተስማሚነት ጫናዎች እና 
ከሌሎች ፍርዶች ነጻ የሆኑ ግለሰቦች በመሆን በድፍረት ከውስጣችን የሚፈልቁ 
አመለካከቶችን ማሰስ እና ያልታወቁ የእውቀት እና የጥበብ ግዛቶችን ማግኘት 
መጀመር ይችላሉ፡፡ ታዋቂ አርቲስቶች፣ ጸሃፊዎች አና ሙዚቀኞች የብቸኝነትን 
አስፈላጊነት ለፈጠራ ሂደታቸው አስተዋጽኦ ማድረጉን ምስከርነታቸውን ሰጥተዋል። 


እንደ ማህበራዊ ፍጡር ሰዎች በተፈጥሯቸው የግንኙነት እና ተቀባይነት ፍላጎት 
አላቸው፡፡ ይሁን እንጂ የማያቋርጥ ማህበራዊ መስተጋብር ለአእምሮ አድካሚ ሊሆን 
ይችላል። በተለይም በብቸኝነት የኃይል ጊዜያቸውን ለሚያሳልፉ ውስጠ-አዋቂዎች 
ወይም ብቸኝነትን ለሚመርጡ ግለሰቦችት፡፡ 


ለራስ እንከብካቤ እና እራስን ወደ ውስጥ ለመመልከት ጊዜን በመመደብ፣ ግለሰቦች 
ሚዛናቸውን መልሰው ማግኘት እና የጭንቀት ደረጃዎችን ውጤታማ በሆነ መንገድ 
መቀነስ ይችላሉ። ከዚህም በላይ ብቸኝነት ጊዜያቸውን የሚያሳልፉ ግለሰቦች 
ስሜታቸውን በማስተዋል እንዲያስተናግዱ ያስችላቸዋል። ይህም በማህበራዊ ሁኔታዎች 
ውስጥ ግጭቶች በሚፈጠሩበት ጊዜ በተሻለ ሁኔታ 'ስሜቶችን እንዲቆጣጠሩ እና 
መፍተሄ እንዲያገኙ ያስችላቸዋል። 


በተጨማሪም ጊዜን በብቸኝነት ማሳለፍ ነፃነትን ያዳብራል። ሁልጊዜ በሌሎች 
ሲከበቡ ውሳኔ ለማድረግ፣ ድጋፍ እና ማጽናናትን ለማግኘት በእነሱ ጥገኛ መሆንን 
ከለመድን ያለነርሱ መኖር ፈታኝ ሊሆን ይችላል። ከሌሎች ጋር ግንኙነቶችን 
መፍጠር፣ መንከባከብ እና ማጎልበት ምንም እንኳን አስፈላጊ ቢሆንም፣ አራስን 
የመቻል እና የመቋቋም ስሜትን ማዳበርም ተገቢ ነው።፡ 


በራስ መተማመንን በማዳበር በሌሎች አስተያየት ወይም እርዳታ ላይ ከመጠን በላይ 
ጥገኛ ሳይሆኑ ተግዳሮቶችን በልበ ሙሉነት መጋፈጥ ይችላሉ። በተመሳሳይ ጊዜ 
በብቸኝነት ጊዜአቸውን የሚያሳልፉ ግለሰቦች ስለሌሎች ያላቸውን ግንዛቤ 
እንዲጨምሩ ያስችላቸዋል። ይህ ተቃራኒ ሊመስል ቢችልም የሰውን ልጅ 
ውስብስብነት ልንፈታ የምንቸለው በውስጣችን ውስጣዊ ግንዛቤ ባዳበርን ጊዜ ነው፡፡ 
ርህራሄ እና ፍቅር ብዙውን ጊዜ የሚወለዱት ከጥልቅ ራስን ከማወቅ እና ከመረዳት 
ነው፡፡ ጊዜያችንን በብቸኝነት በማሳለፍ በሃሳቦቻችን፣ በስሜታችን እና 
በተሞከሮዎቻችን ላይ በማሰላሰል በአካባቢያችን ካሉ ሌሎች ስሜቶች እና ፍላጎቶች 
ጋር ይበልጥ እንስማማለን፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


በማጠቃለያው ጊዜን በብቸኝነት ማሳለፍ በግላዊ እድገት ውስጥ አስፈላጊ ገጽታ 
ነው፡።፡ በብቸኝነት ውስጥ ግለሰቦች በእራሳቸው ስሪት ወይም በጥንካሬያቸው፣ 
በድከመታቸው፣ በህልማቸው እና በፍርሃታቸው የተሞሉ ናቸው። እራሳችንን 
በሐቀኝነት በመጋፈጥ፣ አራሳችንን የመለወጥ ጉዞ ልንጀምር እንችትላለን፡፡ ይህም 
በመጨረሻ የበለጸገ እና የበለጠ አርኪ ሕይወትን ያመራል።፡ 


ጊዜን ብቻውን ማሳለፍ ብቻውን እንደ ብቸኝነት ስሜት ብቻ ሳይሆን ለደህንነት፣ 
ለግል እድገት እና አጠቃላይ የህይወት እርካታ ወሳኝ አካል ተደርጎ መታየት 
አለበት፡፡ በብቸኝነት ጊዜን ለማሳለፍ ጊዜን በማፍሰስ ግለሰቦች እራስን 
ማወቅ፣የፈጠራ ችሎታን መጨመር፣ ስሜታዊ ደህንነት ማጎልበት እና ነፃነትን ማዳበር 
ይቸችላሉ፡፡ ይህ ደግሞ ችግሮችን በመፍታት እና መግባባትን በመፍጠር የበለጠ 
በፍቅር የተሳሰረ ማህበረሰብ እንዲመሰረት አስተዋፅዖ ያደርጋሉ።፡ 


8.2 ከብቸኝነት ጋር ጤናማ ግንኙነትን ማዳበር 


ከብቸኝነት ጋር ጤናማ ግንኙነት ማዳበር ከጊዜ ወደ ጊዜ እርስ በርስ በተሳሰረ 
ዓለም ውስጥ ብቸኝነት በጣም ቆራጥ በሆኑ ግለሰቦች ብቻ ሊገኝ የሚችል ምናባዊ 
አስተሳሰብ ሊመስል ይችላል። ምንም እንኳን የማህበራዊ ሚዲያ እና የማያቋርጥ 
ግንኙነት ቢኖርም እውነቱ ግን በብቸኝነት ጊዜን ማሳለፍ ለስሜታዊ ደህንነትን፣ 
ብልህነትን እና የግል እድገትን ለማጎልበት ወሳኝ ዘዴ ነው፡፡ በእርግጥም ከብቸኝነት 
ጋር ጤናማ ግንኙነት መመሥረት የበለፀገ እና የበለጠ አርኪ ሕይወትን ያመጣል፡፡ 


ይህ ርዕስ በብቸኝነት ጥቅሞች ላይ ያተኩራል፣ በተለመዱ የተሳሳቱ አመለካከቶችን 
ያስወግዳል፣ እና የብቸኝነት ጊዜያትን በአለት ተእለት ተግባራቸን ውስጥ ለማካተት 
ተግባራዊ ስልቶችን ያቀርባል። 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ጊዜን በብቸኝነት ማሳለፍ የአእምሮ እና የስሜታዊ የጤና ጥቅሞች እንዳሉት 
እየጨመረ የመጡት የምርምር ውጤቶች ያሳያሉ። ከነዚህም መካከል፦ 


1. የተሻሻለ የማስተዋል እና ራስን ማወቅ ደረጃ መድረስ፦ ጊዜን በብቸኝነት 

ማሳለፍ ሀሳባትንን፣ ስሜታትንን እና ተነሳሽነታትንን እንድንመረምር ያስችለናል። ይህ 
እራስን መመርመር ወደ ተሻለ እራስን የማወቅ ደረጃ ይወስደናል። ይህም ውጤታማ 
ያልሆኑ ባህሪያትን እና አሉታዊ ሀሳቦችን ለመለየት እና ለመለወጥ ቀላል ያደርገዋል፡፡ 


2. የተሻሻለ ፈጠራ ችሎታ መፍጠር፦ በብቸኝነት ጊዜን ማሳለፍ ወደ ጥልቅ እና 
ያልተቋረጠ የሀሳቦቸ መረብ እንድንገባ በማድረግ እና ውስጣዊ ግንዛቤን በመጨመር 
ለአዳዲስ የፈጠራ ሀሳቦች እራሳችንን እናጋልጣለን። ይህም አእምሯችን ከውጭ 
አስተያየቶች፣ ጫናዎች እና ገደቦች ውጭ በነፃነት እንዲንከራተት እና አዳዲስ 
ሀሳቦችን እንዲመረምር ያስችለዋል። 


3. ስሜት የመቋቋም ችሎታ መጨመር፦ በብቸኝነት ጊዜአችንን በምናሳልፍበት ጊዜ 
ውጥረትን እና ትግሮትን ለመቋቋም የሚያስፈልገንን ስሜታዊ የመቋቋም አቅም 
እንድናዳብር ይረዳናል። በራሳችን ፍቃድ ፍቅርን እና መደሰትን ስንማር ስሜታዊ 
ድጋፍ ለማግኘት ከውጫዊ አለም ይልቅ በራሳችን መታመንን እንጀምራለን፡፡ 


4. ርህራሄ እና ፍቅር መጨመር፦ ከራሳችን ጋር በብቸኝነት በምናሳልፍ ጊዜ 
የራሳችንን ውስጣዊ ሁኔታ ማንበብ በማስቻል የሌሎችን ውስጣዊ ሁኔታ ከራሳቸው 
በላይ በማወቅ ሰዎች ለመረዳት፣ ግንኙነቶችን ለመፍጠር፣ ለመንከባከብ እና 
ለመጠበቅ ቀላል ይሆናል። ስለ ልምዶቻችን እና ስሜቶቻችን በጥልቀት በማሰላሰል 
ውስጥ ስንሳተፍ ለሌሎች ሰዎች ስሜታዊ ልምዶች የበለጠ እውቅና እንሰጣለን፡፡ 
ይህም ለራሳችንም ሆነ ለሌሎች ርህራሄ እና ፍቅርን እንድንሰጥ ያበረታታናል። 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


የብቸኝነት ጽንሰ-ሀሳብ ብዙ ጊዜ የተሳሳተ ነው፡፡ ሰዎች ጊዜያቸውን ለብቻቸው 
እንዳያሳልፉ ከሚያደርጉ በርካታ የተሳሳቱ አመለካከቶች ውስጥ ጥቂቶቹ ከበታች 
ተጠቅሰዋል። 


1. በብቸችነት ጊዜን ማሳለፍ ከብቸኝነት ጋር ተመሳሳይ ነው፦ ብቸኝነት እና ጊዜን 
በብቸኛነት ማሳለፍ አንድ አይነት አይደሉም፡ ብቸኝነት ከሴሎች የመገለል እና 
የመለያየት ስሜት ሲሆን በብቸኝነት ጊዜን ማሳለፍ ግን የብቸኝነት ስሜት ሳይሰማው 
ብቻውን የመሆን እና የመፈለግ ሁኔታ ነው። ከብቸኝነት ጋር ጤናማ ግንኙነት 
መፍጠር ከጓደኞች እና ከሚወዷቸው የቅርብ ግንኙነቶችን አያካትትም፡፡ ይልቁንም 
በብቸኝነት ጊዜን ማሳለፍ አላማ የውስጣዊም ሆነ የእነዚያን ግንኙነቶች ሟሟላት 
እና ማበልፀግ ነው፡፡ 


2. ተግባቢ ያሎኑ ሰዎች ብቻ ናቸው በብቸኝነት የሚደሰቱት፦ ተግባቢ ያልሆኑ 
ሰዎች በተፈጥሯቸው ወደ ብቸኝነት ወደ ሚያመሩ አንቅስቃሴዎች ሊጎተቱ ቢችሉም 
ተግባቢዎችም ጊዜያቸውን ለብቻቸው በማሳለፍ ጥቅም ሊያገኙ ይችላሉ፡፡ 
እንዲያውም የብቸኝነት ጊዜያትን በሕይወታቸው ውስጥ በማካተት ሚዛኑን የጠበቀ 
ስሜታዊ ሁኔታን በመፍጠር ውስጣዊም ሆነ ውጫዊ ግንኙነቶችን ማዳበር ይችላሉ፡፡ 


3. ብቸኝነት ራስ ወዳድነት ነው፦ በራስ ላይ ማተኮር፣ ራስን ማስቀደም እና ራስን 
ማጎልበት ራስ ወዳድነት ነው ብሎ ማመን የተሳሳተ ግንዛቤ ነው። ብቸኝነትን 
መቀበል እና በግላዊ እድገት ላይ መዋዕለ ንዋይ ማፍሰስ የበለጠ ርህራሄን፣ ስሜታዊ 
ጥንካሬን እና እርጋታን ያመጣል። ይህ ደግሞ ከሌሎች ጋር ያለንን ግንኙነት እና 
መስተጋብር ለማጠንከር ይጠቅማል፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ከብቸኝነት ጋር ጤናማ ግንኙነትን የማዳበር ስልቶች ልከ አንደሌሎች ማንኛውም 
ችሎታዎች ልምምድ፣ ቁርጠኝነት እና ታጋሽ መሆንን ይጠይቃል። የሚከተሉት 
ስልቶች እና ዘዴዎች በብቸኝነት ጊዜን ለመፍጠር፣ ጥቅሞቹን ለማጨድ እና 
ለመጠቀም ይረዱናል። 


1. ስለ ብቸኝነት ያለዎትን እምነት እንደገና ይገምግሙ፦ የብቸኝነትን አስፈላጊነት 
በመቀበል እና ስለሱ የተቀበሉትን አፈ ታሪኮች በማጥፋት ይጀምሩ። በራስዎ ጊዜ 
መደሰት መቻል ብቻ ሳይሆን ለመላ ለደህንነትዎ እና ለግል እድገትዎ ጠቃሚ 
መሆኑን ይገንዘቡ፡፡ 


2. በትንሹ ይጀምሩ እና ቀስ በቀስ ይገንቡ፦ በብቸኝነት ጊዜን የማሳለፍ ልምድ 
ከሌለዎት አጫጭር የብቸኝነት ጊዜዎችን በመቅረጽ ይጀምሩ። በየቀኑ ከ 10 እስከ 
15 ደቂቃዎች ይስጡ። ብቻዎን መሆንዎ የበለጠ ምቾት ሲሰማዎት ቀስ በቀስ 
የሚቆይበትን ጊዜ ይጨምሩ፡፡ 


3. በብቸኝነት የሚወዷቸውን ተግባራትን ያግኙ፦ የትርፍ ጊዜ ማሳለፊያዎችን ወይም 
አአምሮዎን እና ስሜትዎን የሚያነቃቁ ተግባራትን ለምሳሌማንበብ፣ መጻፍ፣ ስዕል 
መሳል እና ተፈጥሮን መመርመር ላይ ጊዜ ያሳልፉ። አስደሳች በሆኑ እንቅስቃሴዎች 
ውስጥ መሳተፍ የብቸኝነት ጊዜዎን በጉጉት እንዲጠብቁ ይረዳዎታል፡፡ 


4. ለራስ ማሰላሰል ቅድሚያ ስጥ፦ የብቸኝነት ጊዜህን ተጠቅመህ ሃሳቦችህን፣ 
ስሜቶትህን፣ ልምዶትህን እና እራስህን ለመገንዘብ እና ለመረዳት ሞከር። ይህ ስለ 
ባህሪህ ንድፎች እና ተነሳሽነት ጠቃሚ ግንዛቤዎችን እንድታገኝ ይረዳሀል። ይህም 
የግል ግቦችን እንዲያወጡ እና አወንታዊ ለውጦችን እንዲያደርጉ ያስችልዎታል። 


5. የብቸኝነት ጊዜዎን ለመጠበቅ ድንበሮችን ያዘጋጁ፦ መደበኛ አሰራርን መዘርጋት 
እና በዙሪያዎ ካሉ ሰዎች ጋር ድንበር ማበጀት የብቸኝነት ጊዜዎ ሳይስተጓጎል 
እንዲቆይ ይረዳል። ለብቻዎ ጊዜ እንደሚያስፈልጎት ከቤተሰብ አባላት ወይም 
አብረው ከሚኖሩ ሰዎች ጋር ይወያዩ። ቀስበቀስም በሚቻልበት ጊዜ ወደ የዕለት 
ተዕለት እንቅስቃሴዎ ያጣምሩት፡፡ 


6. ዝምታን አና አስተውሎትን ይቀበሉ፦ ብቸኝነት በአካል ለብቻ መሆን ብቻ 
አይደለም፡፡ አእምሮአዊ ሰላም እና እረፍት ማግኘት ነው፡፡ በዝምታ የመደሰት 
ችሎታዎን ለመጨመር እና በውስጣዊው አለም ላይ ለማተኮር እንደ ተመስጦ፣ 
ጥልቅ አተነፋፈስ ወይም ዮጋ ያሱ ልምምዶችን ያካትቱ፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


በማጠቃለያው ከብቸኝነት ጋር ጤናማ ግንኙነት ለመመሥረት የሚደረገው ጉዞ ግላዊ 
ስለሆነ እያንዳንዱ ግለሰብ በተለየ ሁኔታ እና ዘዴ የራሳቸውን ጥቅም ያጭዳሉ፡፡ 
በብቸኝነት ጊዜ ማሳለፍን መቀበል የግል እድገትን ለማጎልበት፣ ስሜታዊ 
ደህንነታችንን ለማጎልበት እና ከሌሎች ጋር ያለንን ግንኙነት ለማጠንከር ኃይለኛ 
ዘዴን ይሰጣል። የተሳሳቱ አመለካከቶችን በማጥፋት፣ ስለ ራስ ማሰላሰልን 
በመለማመድ እና ብቸኝነትን በእለት ተአለት ህይወታችን ውስጥ በማካተት ከራሳችን 
ጋር ጥልቅ ግንኙነት መፍጠር እና በዘመናዊው አለም ውስብስብ ሁኔታዎች የበለጠ 
ዝግጁ መሆን እንችላለን፡፡ 


8.3 ዝምታን እና ማስተዋልን በዕለት ተዕለት ሕይወት ውስጥ ማዋሃድ 


ብዙውን ጊዜ በዘመናዊው ሕይወት ውስጥ ለብፓ ጊዜን ለማሳለፍ፣ እራስን 
ለመመርመር እና ዝምታን በዕለት ተዕለት ሕይወት ውስጥ ማቀናጀት ትንሽ ቦታ 
ሊተው ይችትላል። ወደ ፏፏቴው ሲቃረብ ጅሩ እንደሚፈጥን ወንዝ ሁሉ 
ህይወታችንም በፍጥጫ ውስጥ ወደ ማይታወቅ ፍጻሜ የጓረፈ ይመስላል። ዝምታን 
እና በማስተዋል ማሰብን የማዋሃድ አስፈላጊነት በህልውናችን ማዕበል ውስጥ 
የሚመለከት እና የሚያስተውል ዓይን የመሆን አስፈላጊነት ከዚህ ካለንበት ጊዜ በላይ 
አስፈላጊ ሆኖ አያውቅም፡፡ 


በዚህ ርእስ ውስጥ ፈጣን በሆነው የህይወት ሞገዶች ውስጥ የአንድ ሰው ውስጣዊ 
ሩጫ ለማዘግየት፣ በማስተዋል ለማሰብ እና አረፍት ለማግኘት ወደሚችሉት እጅግ 
ብዙ መንገዶች እንመረምራለን። ይህን ስናደርግ ጸጥታን እና ማስተዋልን ከዕለት 
ተዕለት ኑሮ ጋር የምናዋህድባቸው የተለያዩ ዘዴዎችን፣ የእንደዚህ አይነት ልምዶች 
ጥቅሞችን እና በሁሉም የሕይወታችን ገጽታዎች ላይ ትርጉምን እና ሚዛንን 
በህይወታቸን ውስጥ እንዴት እንደሚያመጡ እንመረምራለን፡፡ 


የዚህ ርእስ ንድፈ ሃሳብ በሚከተለው መነሻ ላይ የተንጠለጠለ ነው፡፡ ዝምታ እና 
ማሰላሰል በራሳቸው ብቻ የሚቆሙ አይደሉም፡፡ ይልቁንስ የበለጠ ውስጣዊ ስሜትን 
ማዳበር፣ ራስን ማወቅ እና ትኩረትን ማግኘትን ያካትታል። እነዚህን ከአለት ተእለት 
ተግባሮቻችን ጋር በማዋሃድ፣ የበለጠ መሰረት ያለው ማንነትን፣ አስተሳሰባዊ አድገትን 
እና አጠቃላይ ደህንነትን ማዳበር እንቸላለን፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


በቅድሚያ ዝምታን እና ማስተዋልን በህይወታችን ውስጥ የማዋሃድ ተግባራዊ 
ገጽታዎችን እንመርምር፡፡ ለነዚህም ልምዶች መጨመር አስተዋጽኦ የሚያደርጉትን 
ግላዊ እና አካባቢያዊ ሁኔታዎችን እንይ። 


1. ለዝምታ እና ለማሰላሰል ቦታን መፍጠር፦ በአሳሳቢ የአኗኗር ዘይቤ ውስጥ 
ዝምታን ለማዳበር ጉልህ ገጽታ ያለው አካላዊ አካባቢን መፍጠር እና ወደ ውስጥ 
ለመግባት የሚያስትል የስነ-ልቦና ቦታን መምረጥ ነው፡፡ ውስጣዊ ዝግጁነትን 
ለመፍጠር፣ ወደ መረጋጋት እና ጸጥታ ስሜትዎን ለመቀየር አካባቢዎን ይምረጡ፡፡ 
እንደ ኤሌከትሮኒካዊ መሳሪያዎች፣ የድባብ ድምጽ እና መጨናነቅ ያሱ ትኩረትን 
የሚከፋፍሉ ነገሮችን ያስወግዱ። ዓላማው ጸጥታ የሚስተናግድበት ብቻ ሳይሆን 
በንቃት የሚፈለግበት ሰላማዊ ስፍራ መፍጠር ነው፡፡ 


2. የጠዋት እና የማታ ስራዎችን መመስረት፦ ያሳቡትን ለማሳካት የቀኑን ውሎ 
እንደሚያቅዱ ሁሉ ጸጥታን እና ማስተዋልን በጠዋት እና በማታ እቅድ ውስጥ 
መካተት ሚዛናዊ እና የተመጣጠነ ስሜት በውስጣችን መፍጠር እንትላለንን፡፡ 
ለምሳሌ በጠዋት የቀኑን አላማ በማውጣት እና በአሁኑ ጊዜ አራስዎን መሰረት 
በማድረግ እና ንቁ በመሆን ቀኑን ሊጀምሩ ይችላሉ፡፡ ምሽት ላይ ደግሞ 
የኤሌክትሮኒክስ መሳሪያዎችን በማጥፋት እና ከመተኛታ በፊት ለጥቂት ጊዜ ጸጥ 
ወዳለ ማስተዋል ውስጥ በመግባት የቀኑን ከስተቶች እና ስሜቶች በመገምገም 
ለቀጣዩ ቀን የተሻለ ሆነው ለመዘጋጀት ሊጠቀሙበት ይችላሉ፡፡ 


3. በአለት ተአለት እንቅስቃሴ ውስጥ የማስተዋል ችሎታን ማዳበር፦ ማስተዋልን 
በህይወታችን ውስጥ ለመጨመር አና ለማዳበር ጥብቅ ሥርዓቶቹን መከተል እና 
ከገተቢ በላይ ጊዜን ማፍሰስ አይጠበቅብንም፡፡ እንደ ሰሃን ማጠብ፣ መራመድ ወይም 
መብላት ባሉ የእለት ተእለት ተግባራት ውስጥ ማስተዋልን ማካተት ቀኑን ሙሉ 
የተረጋጋ ስሜትን ለመፍጠር ቀላል እና ውጤታማ መንገድ ሊሆን ይችትላል። በየቀኑ 
በምንከነውናቸው ተግባራት ላይ ማስዋወልን በመቀላቀል ከአሁኑ ጊዜ ጋር ጥልቅ 
የግንኙነት እና ተሳትፎን ማዳበር ይችላል። 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


በመቀጠልም የዝምታ እና የማስተዋልን ውስጣዊ ገጽታዎችን እንመለከታለን፡፡ በዚህ 
ደረጃ፣ የእነዚህ ልምምዶች ውህደት የበለጠ ግልጽነት፣ ሚዛናዊነት እና ማስተዋልን 
ለማምጣት አስፈላጊ የሆኑትን አአምሮአዊ እና ስሜታዊ ችሎታዎች በማዳበር ላይ 
ያተኩራል። እነዚህም ከበታች ተጠቅሰዋል፡- 


1. የማዳመጥ ችሎታን ማዳበር፡- ዝምታ ውጫዊ አካባቢያችንን ብቻ ሳይሆን 
የአስተሳሰብ እና የስሜት ውስጣዊ ገጽታንም ይመለከታል። ንቁ የማዳመጥ ልምምድ 
ስለ ስሜታችን እና ስለ ውስጣዊ ውይይታችን የበለጠ ርህራሄ፣ ፍርድ አልባ 
ግንዛቤን እና ማስተዋልን ይጨምራል። ሀሳቦቻችን ከመነሻቸው ማወቅን እና 
መታዘብን በመማር ባህሪያችንን እና ምላሾቻችንን መሰረት በማድረግ ስለ እምነቶች 
እና ንድፋችን የበለጠ ግንዛቤን ማዳበር እንትላለን፡፡ 


2. በቸግር ጊዜ የመቋቋም አቅምን መገንባት፡ፁ- ዝምታን እና ማስተዋልን በአለት 
ተእለት ህይወት ውስጥ ማካተት ጭንቀትን እና ችግሮችን በተሻለ መንገድ 
እንድንቆጣጠር ሃይል ይሰጠናል። እንዲሁም ፈተናዎች በአእምሮአዊ እና ስሜታዊ 
ሁኔታችን ላይ ያላቸውን ተጽእኖ ይቀንሳል። ይህን ስናደርግ ጥልቅ የሆነ ሚዛናዊ 
ስሜት እናዳብራለን ይህም'የህይወትን ማዕበሎች በላቀ ጥንካሬ እና ቆራጥነት 
እንድንቋቋም ያስትለናል። የዘወትር የዝምታ እና በማስተዋል የማሰላሰል ልምምድ 
የአመለካከት እድገትን ያጎለብታል። ይህም በተራው ደግሞ ለህይወት ችግሮች ያለንን 
ምላሽ ውጤታማ ያደርጋል፡፡ 


3. እራስን ማወቅ እና ግላዊ እድገትን ማሳደግ፦ የዝምታ እና በማስተዋል 
የማሰላሰል ልምምድ ዋንኛ ጥቀም ራስን የማወቅ ችሎታን ማዳበር ነው፡፡ 
በመደበኛነት ወደ ውስጥ በመግባት እራስን የማታለል ልምዶችን እንጥላለን ስለ 
ሀሳቦቻችን፣ ስሜታችን እና ተነሳሽነታችን ጠለቅ ያለ ግንዛቤ ላይ እንደርሳለን፡፡ 
ለራሳቸን መስታወት ስናበጅ እና ስንይዝ፣ በህይወታችን ውስጥ ትኩረት እና መሻሻል 
የሚሹትን ጉዳዮች እያወቅን፣ ለግል እድገት እና ለውጥ ውስጣዊ ኮምፓስ 
እንፈጥራለን። ዝምታን እና ማስተዋልን ወደ ዕለታዊ ኑሮ መቀላቀል የመጨረሻ 
መድረሻ ሳይሆን ቀጣይነት ያለው ጉዞ ነው፡፡ አንደ ማንኛውም ችሎታ ዝምታ እና 
ማስተዋል ልምምድ እና ቁርጠኝነትን ይጠይቃል። 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ምዕራፍ 9፡ ቀጣይነት ያለው የእድገት መንገድ 


9.1 ለውጥን እና የግል ዝግመተ ለውጥን እንደ ተፈጥሯዊ ሂደቶች መቀበል 


ለውጥን እና ግላዊ ዝግመተ ለውጥን እንደ ተፈጥሮ ሂደት ከተመለከትን አለምም 
ሆነች እኛ በቋሚ የለውጥ ፍሰት ውስጥ እንደሆን እንገነዘባለን የህይወትን ምዕራፍ 
ስንሸጋገር እያንዳንዳችን ትልቅ እና ትንሽ የሆኑ ለውጦችን እናልፋለን። የእነዚህ 
ለውጦች መጠንም ሆነ ተፈጥሮ ምንም እንኳን ቢለያይ በዚህ የማይቀር እና ዘላቂ 
የለውጥ ዑደት ውስጥ መኖር ቀላል መስሎ ሊታይ ይችላል፡፡ 


ይሁን እንጂ እነዚህ ለውጦች ከለመደው ምቹ የአስተሳሰብ ሆነ መኖርያ ስፍራ 
አፈንግጦ መውጣት እና በአዲሶቹ መተካት በሰው ልጅ ታሪከ ውስጥ ረብሽ፣ 
ብጥብጥ እና አለመረጋጋትን ሊፈጥርም ይችላል። ቢሆንም ግን ለውጥን እና ግላዊ 
ዝግመተ ለውጥን እንደ ተፈጥሯዊ ሂደት መገንዘብ ከቻልን ህይወታችንን ወደ ተሻለ 
እድገት በመምራት እራሳችንን ወደምናገኝበት አስደሳች የማንነት ጉዞ መለወጥ 
እንትላለን፡፡ 


በህይወት ውስጥ ሁላችንም ስንጓዝ በልምዶቻችን መገለጥ ውስጥ የምናገኛቸው 
ትምህርቶች እና ውበቶች አሉ፡ በመሬት የሚበቅሉ እፀዋት፣ በሰማይ የሚበሩ 
አዋፋት፣ በመሬት የሚራመዱ እና የሚሳቡ እንሰስት እንዲሁም እጅግ በጣም ኃያላን 
የሆኑት ተራሮች እና ከዋከብታት ሁሉም በጋራ ለውጥን ይጋራሉ፡፡ 


ሁሉም ነገሮች ማለትም ኦርጋኒክ እና አኦርጋኒከ ያልሆኑ ነገሮች ተአምራዊ 
እንደመሆናቸው መጠን በታወቁ እና መሠረታዊ በሆኑ ንጥረ ነገሮች ውስጥ 
መነሻቸውን ያደርጋሉ፡ በምድር ላይ ያለው ድንቅ የተፈጥሮ ውብት ቀጣይነት 
ሊኖረው የቻለው ዋንኛ ምከንያት ፕላኔታችን ሁል ጊዜ በለውጥ ላይ ስለሆነች ነው፡፡ 
ወቅቶች ይመጣሉ እና ይሄዳሉ፣ ወንዞች አቅጣጫ ይለወጣሉ፣ እና አህጉራት በጥልቁ 
እና ምስጢራዊ የውቅያኖስ ገፅ ላይ ይነጣጠላሉ፡፡ 


እንደ ተፈጥሮ አካል ከዚህ ማለቂያ ከሌለው የለውጥ አዙሪት ነፃ አይደለንም፡፡ 
ለውጥ መረጋጋት እና ማቆሚያ ያሌለው አልፎ ተርፎም የሚያስፈራ ቢመስልም 
በሕይወታችን ጉዞ ላይ የማይቀር እና ሊተወን የማይችል አስተማማኝ ጓደኛ 
ነው።ለውጥ እራሳችንን ሆነ በዙሪያችን ያለውን ዓለም እንድንለውጥ አና የተሻልን 
እንድንሆን እድል በመስጠት ከአዳዲስ ሁኔታዎች ጋር ቶሎ በመጣመር እና 
በመላመድ ያስችትለናል። 
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እውነተኛ አቅማችንን እና የበለጠ እርካታ ያለው፣ ትርጉም ያለው እና ሚዛናዊ 
ህይወት የመፍጠር አቅማችንን የምናገኘው በእነዚህ የእድገት፣ የመላመድ፣ የመማር 
በአጠቃላይ የለውጥ ጊዜያት ነው፡። ለውጥን የማቀፍ ጉዚችን የሚጀመረው ለውጥ 
በውስጣችን ሆነ በውጫዊ አለም ውስጥ መኖሩን በመገንዘብ እና በመቀበል 
ነው።ይህም በዙሪያህ ያለው አለም ውብ እና ግርማ ሞገስ ባለው ማንም 
ሙሉበሙሉ ሊተነብየው ወይም ሲቆጣጠረው በማይችለው የውዝዋዜ ኮሪዮግራፊ 
ውስጥ እንዳለህ ማወቅ ነው። ከዛንም ለውጥን እንደ ጠላት ሳይሆን እንደ አጋር፣ 
እምቅ ችሎታችንን እንድናውቅ እና እንድንከፍት ፈተናዎች የሚሰጠን መሆኑን 
መቀበል ቀላል ይሆናል። 


ትንሸ የአመለካከት ለውጥ በማድረግ ለግል እድገት፣ እራስን ለማወቅ እና ለስኬት 
የበር እድሎችን ይከፍታሉ፡ በህይወታችን ውስጥ የለውጥ መኖሩን ከተገነዘብን እና 
ከተቀበልን ቀጣዩ እርምጃችን በጥልቀት ለማወቅ የጉጉት ስሜትን ማዳበር ነው፡፡ 
በእያንዳንዱ ለውጥ ውስጥ ለመዳሰስ የሚጠብቀን የተደበቀ የዕድገት እና እራሳን 
ማግኘት እድል ሀብት አለ። 


አዳዲስ ከህሎቶችን ለመማር፣ ትኩስ እይታዎችን ለማግኘት እና እምነቶትዎን እና 
እሴቶችን ለመፈተን እና ለመቃወም እድሎችን በመፈለግ የግል ለውጥዎን ማቀላጠፍ 
ይችላሉ፡፡ ይህ ሃሳቦቻቾንን እና ተግባሮቻችንን ቀጣይነት ባለው መልኩ የመቃኘት 
ሂደት ጥንካሬን፣ ጥበብን እና ማስተዋልን እንድንገነባ ያስችለናል፡፡ 


ለውጥን እና ግላዊ ለውጥን የመቀበል ሌላው ወሳኝ ገጽታ የተጋላጭነትን 
አስፈላጊነት መቀበል ነው፡፡ ለውጥ ብዙ ጊዜ የምቾት ቀጠናዎቻችንን እንድንለቅ እና 
አዲስ አድማስ ከመቃኘታችን በፊት የነበረንን የህልውና የባህር ዳርቻዎች እንድንለቅ 
ይፈልጋል። ይህም ተጋላጭነትን የመቀበል፣ ወደማይታወቅ ደረጃ የመውጣት ሂደት 
ባህሪያችንን የመቅረጽ እና ጽናታችንን ለመገንባት የሚያስችል ጥልቅ እና ለውጥ 
የሚያመጣ ተሞከሮ ሊሆን ይትላል፡፡ 


በተጨማሪም በለውጥ ጊዜ ለራሳችን ያለንን ርኅራጌ ማዳበር አስፈላጊ ነው፡፡ 
በእያንዳንዱ የህይወታቸን ምዕራፍ ውስጥ ቁርጠኝነታችንን የሚፈትኑ፣ ፍርሃታችንን 
የሚያጋልጡ እና ከአቅማችን ወሰን ጋር ፊት ለፊት የሚያቀርቡ ፈተናዎች 
ያጋጥሙናል። እነዚህን የፈተና ሞገዶች በምንጋፈጥበት ጊዜ የእኛ ዋጋ የሚለካው 
እነሱን ለመቋቋም ባለን አቅም ብቻ እንዳልሆነ ማስታወስ አስፈላጊ ነው፡፡ 
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ማዕበሉን ሳናመነታ የተጋፈጥን መሆናችንን ፍርሃታችን፣ ደካማነታችን እና መርገጥ 
ለፈለግነው አዲስ ለውጥ በቂ ልምድ ባይኖረንም ወደ ታላቁ ያልታወቀ ነገር አንድ 
አርምጃ ወስደን የግኝት እና የአድገት ጉዞ መጀመራትንን እንጂ፡፡ 


ተጋላጭነትን መቀበል ለውጥን ለመቀበል ሌላው ቁልፍ አካል ነው፡ ለውጥ 
በህይወት ውስጥ እንዳለ በመረዳት እንዲከሰት መፍቀድ ማለት ነው፡፡ ከመቀበል ጋር 
አብሮ የህይወት ከስተቶችን ከመቃወም ይልቅ ከፍሰቱ ጋር አብሮ የመሄድ ችሎታን 
በውስጣችን ያዳብራል። ይህም ብዙውን ጊዜ ለስላሳ ወደሆኑ ሽግግሮች ያመራል፡፡ 


ለውጥን እና የግል ለውጥን የመቀበል ሂደት ባለ ብዙ ሽፋን ያለው እና ፈታኝ 
ነው፡። በለውጥ ምከንያት የምናገኘው እያንዳንዱ ልምድ የስብዕናችንን የተለያዩ 
ገፅታዎች ይፈትናል። ይህም እድገትን እና ከለውጥ ጋር ቶሎ ለመለማመድ የተለያዩ 
የማንነት ገፆቻችንን እንድንሞርድ እና እንድንስል ይጠይቀናል። ከእነዚህ ልምዶች 
ለመማር፣ አሮጌው ለመጣል እና ታላቅ ወደሆነው የራሳችን ስሪት እንድንገባ 
የማይተመን አድሎችን ይሰጡናል። ለውጥን እና ግላዊ ለውጥን እንደ ተፈጥሯዊ 
ሂደቶች በመቀበል ጥንካሬያችንን እና በራስ መተማመናችንን በመጨመር እንዲሁም 
ጥልቅ የሆነ እርካታ እና ደስታ ያለው ህይወት መኖር እንችላለን፡፡ 


9.2 ራስን ወደ ማወቅ በሚደረገው ጉዞ ላይ የሚያጋጥሙ እንቅፋቶችን እና 
መሰናከሎችን ማሸነፍ 


የእያንዳንዳችን ራስን የማወቅ ጉዞ በእንቅፋቶች እና በመሰናከሎች የተሞላ ነው፡፡ 
ምንም እንኳን በእነዚህ አስቸጋሪ ጊዜያት ተስፋ የመቁረጥ ስሜት በውስጣችን 
ቢያድርም በምናደርገው እራስን የማወቅ ጉዞ የማይቀሩ ናቸው፡፡ ያለፉ አሉታዊ 
የህይወት ገጠመኞች፣ ከራስህ ጋር የሚደረጉ አሉታዊ ንግግሮች እና የውጭ 
ተጽእኖዎች ጉዞውን ፈታኝ ቢያደርጉም ትልቁ የለውጥ ቀስቃሽ እራሳችን መሆናችንን 
ማስታወስ ጠቃሚ ነው፡፡ አንድ ሰው እነዚህን መሰናከሎች ሲጋፈጥ እና ሲያሸንፍ 
ብቻ ነው አራስን ወደ ማወቅ እና ወደ ግል አድገት ህይወት መሄድ የሚችለው፡፡ 


ይህ ርዕስ አንድ ሰው እራስን በማወቅ መንገድ ላይ ሊይጋጥሙት የሚችሉትን 
የተለመዱ ተግዳሮቶችን ይዳስሳል። እንዲሁም ችግሮች ቢኖሩበትም ጊዜ ወደፊት 
ለመራመድ የሚረዳ ተግባራዊ መመሪያ ይሰጣል። 
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9.2.1 ያለፉ ቁስሎች መጋፈጥ 


ያለፉ ቁስሎች የግለሰቡን ስሜታዊ ደህንነት እና የራስን ስሜት በእጅጉ ሊጎዱ 
ይችላሉ፡፡ እነዚህ ገጠመኞች በአንድ ሰው ህይወት ላይ ጥላ እንዲፈጠር በማድረግ 
የግል እድገትን እና እራስን ማወቅን ጉዞ ያሰናከላል። ስለዚህ ራስን ወደ ማወቅ 
በሚደረገው ጉዞ ውስጥ ያለፉ ቁስሎችን ለማስወገድ መጋፈጥ፣ መፍታት እና እርቅ 
መፍጠር ወሳኝ ነው።፡ አስፈላጊ ሆኖ ሲገኝ የባለሙያ እርዳታ መፈለግ አስፈላጊ 
መሆኑን ይገንዘቡ፡፡ 


አንድ ቴራፒስት ወይም አማካሪ በቆሰሉ ተሞከሮዎች ሂደት ውስጥ ጠቃሚ 
መመሪያን፣ ቴከኒኮችን እና ድጋፍን ሊሰጥ ይችላል። ካለፉት ጉዳቶች ጋር የተገናኙ 
ንድፎችን እና ችግር ያለባቸውን ባህሪያትን ለይተው እንዲያውቁ በማድረግ ግለሰቦች 
በብቃት እንዲሰራ ያስችለዋል። 


9.2.1 ከራሳችን ጋር የምናደረገውን አሉታዊ ንግግርን መዋጋት 


ከራሳችን ጋር የምናደረገውን አሉታዊ ንግግር ብዙውን ጊዜ በሰው ልጅ ውስጠ 
ህሊና ውስጥ ለዓመታት ተቀርጾ ከቆዩ ጥልቅ አምነት አና በራስ አለመተማመን 
ምከንያት የመነጨ ነው። እነዚህን አራስን ወደ አሉታዊ መንገድ የሚያመሩ 
አስተሳሰቦችን እና ባህሪያትን ማወቅ እነሱን ለማሸነፍ ወሳኝ እና ቀዳሚ እርምጃ 
ነው፡፡ 


ከራሳችን ጋር በውሎአችን ለምናደርገው ንግግር ማስተዋልን በመጨመር ተደጋጋሚ 
የሀሳብ ንድፎችን እና መልዕከቶችን በመለየት መቆጣጣር መቻል አስፈላጊ 
ነው፡።፡እነዚህን አስተሳሰቦች የሚፈጥሩ መሰረታዊ እምነቶችን ለይተህ አውጣና እነሱን 
ለመለወጥ ጥረት አድርግ። ከራሳችን ጋር ያለንን አሉታዊ ንግግር ለመቋቋም 
በአዎንታዊ ማረጋገጫዎች እና ሀሳቦች ይተኩ።፡፡ 
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9.2.3 የውጭ ተጽእኖዎችን ማሸነፍ 


የአንድ ሰው አካባቢ እና ከአከባቢው ጋር የሚያደርገው ግንኙነት ራስን የማወቅ ጉዞ 
ላይ ከፍተኛ ተጽዕኖ ያሳድራል። እንደ መርዛማ ግንኙነቶች ወይም የማይደገፉ 
ማህበረሰቦች ያሉ ጎጂ ተጽዕኖዎች የግል እድገትን ሊያደናቅፉ እና ጤናማ ያልሆኑ 
ንድፎችን ሊያበረታቱ ይችላሉ። ወቅታዊ ግንኙነቶችን እና ማህበራዊ ከበቦችን 
በመገምገም የትኞቹ ደጋፊ እንደሆኑ እና የትኞቹ የእድገት እንቅፋት ሊሆኑ 
እንደሚችሉ ይለዩ። በግል የዕድገት ጉዚቸው ላይ ያሉ አዎንታዊ አስተሳሰብ ያላቸውን 
ግለሰቦች ፈልጉ፡። ራስን በማግኘቱ ሂደት ውስጥ ግልጽነት እና ትኩረትን ለመጨመር 
ለአሉታዊ ተጽእኖዎች እና ሁኔታዎች መጋለጥን ይገድቡ፡።፡ 


9.2.4 የመቋቋም አቅምን ማዳበር 


የመቋቋም አቅም ችግሮችን የመላመድ እና የማሸነፍ አቅም ሲሆን ራስን ወደ ማወቅ 
በሚደረገው ጉዞ ውስጥ ወሳኝ ሚና ይጫወታል። የመቋቋም ችሉታን በማዳበር 
ግለሰቦች ተግዳሮቶች ወደ ኋላ ተመልሰው በተሻለ ሁኔታ ማሰስ በመቻል የበለጠ 
ጠንካራ እና ማስተዋል ይችላሉ።፡ የመቋቋም ችሎታን ለማዳበር የሚከተሉትን 
ችሎታዎች ማዳበር ላይ ያተኩሩ፦ 


- መላመድ፦ ለውጥን መቀበልን እና ሁሌ እርግጥ ያለመሆንን ስሜት ይቀበሉ፡፡ 
የግል እድገት ብዙውን ጊዜ ምቾት ማጣትን እና አመለካከቶችን አንደሚቀይር 
ይገንዘቡ፡፡ 


- ስሜትን መቆጣጠር፦ ስሜቶችን በብቃት ለመምራት፣ የመቋቋም ችሎታዎችን 
ለማሻሻል እና የስነ-ልቦና ጽናትን ለማጎልበት የሚጠቅሙ ስልቶችን ማዘጋጀት።፡ 


- ቀናን ነገር ጠብቅ፦ አዎንታዊ አመለካከትን ማዳበር እና በግል ጥንካሬዎች ላይ 
በማተኮር በትግር ጊዜም ቢሆን ተስፋ ሰጪ አመለካከትን በውስጥዎ ይያዙ።፡ 
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9.2.5 ለራስ ርኅራጌ እና ይቅርታ መስጠት 


እራሳቸውን የሚያውቁ ግለሰቦች እድገቱ ቀጣይነት ያለው እና ፍጽምና የጎደለው 
ሂደት መሆኑን ይገነዘባሉ፡። እንቅፋቶች በሰው ልጅ ልምድ ውስጥ ተፈጥሯዊ 
መሆናቸውን አምነን በመቀበል ለራሳችን ርህራሄ በመስጠት እና በፈተናዎች ጊዜ 
በራሳችን ላይ ከተገቢ ባላይ ጫናዎችን ሳንፈጥር እንለፍ። 


ያለፉትን ስህተቶች ይቅር በማለት እና በማለፍ ከነሱ ይማሩ። ከሚያገኙትም 
ትምህርት ለግል እድገት እና ለውጥ ይጠቀሙ፡፡ እንዲሁም ጥልቅ ለውጥን እና 
እድገትን የምንፈልግ ከሆነ ጊዜ እና ጽናት እንደሚወስድ በመገንዘብ ትዕግስትን 
በውስጣችን መዝራት ይኖርብናል። 


9.2.6 የጽናት አስፈላጊነት 


ጽናት ፈተናዎችን ያለ እረፍት ለመወጣት፣ ለተስፋ መቁረጥ ያለመሸነፍ እና 
በቁርጠኝነት መሞላት ነው። ሽንፈቶች እና መሰናከሎች የአድገት እና የለውጥ 
እድሎች ብቻ መሆናቸውን በመገንዘብ ወደ ራስን የማወቅ ጉዞ ለመቀጠል መነሳሳትን 
ይፈጥራል፡፡ 


በጥርጣሬ ወይም ተስፋ በመቁረጥ ጊዜ ወደዚህ ጉዞ የጀመርኩበትን ምከንያቶች 
አስታውስ፡፡ ያለፉትን ድሎች እንድናስመዘግም የረዱን ቁርጠኝነት እና ብልሃት አሁን 
ባሉን መሰናከሎች ላይ ሊተገበር እንደሚችል በመገንዘብ የቀድሞ ስኬቶችን እስቡ።፡ 


በማጠቃለያው መሰናከሎች እና ፈተናዎች ራስን በማወቅ ጉዞአችን ሊቀሩ የማይችሉ 
የህይወት ተሞከሮዎች ናቸው። ይህ ርዕስ እነዚህን ተግዳሮቶች ለመጋፈጥ እና 
ለማሸነፍ፣ በሂደቱ ውስጥ ጽናትን እና ግላዊ እድገትን ለማጎልበት ቁለፍ 
እርምጃዎችን እና ግንዛቤዎችን አብርቷል። ለራስ ርኅራዔጌ በማድረግ፣ ከራስ ጋር 
ጤናማ ንግግር መፈፀም እና ጽናትን በማዳበር አንድ ሰው ራስን በማወቅ 
ወደሚወስደው መንገድ የሚጠቅመውን ፅናት፣ ድፍረት እና ቁርጠኝነትን ማግኘት 
ይችላል። 
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9.3 በለውጥ ውስጥ የመቋቋም እና የመላመድ ችሎታን ማዳበር 


ፈጣን በሆነው ዓለም ውስጥ ቋሚ እና የማይለወጥ ነገር ቢኖር ለውጥ ነው። በግል 
ህይወታችን፣ በሙያዎቻችን ወይም በአለምአቀፍ ሁነቶች ውስጥ፣ ከአዳዲስ ሁኔታዎች 
ጋር ለመላመድ፣ ከአነሱ ለመማር እና ፈተናዎች በሚያጋጥመን ወቅት ጠንካራ ሆነን 
ለማሳለፍ ዝግጁ መሆን አለብን።፡ የመቋቋም እና የመላመድ ችሎታ በተፈጥሮ 
የምናገኛው ባህሪያት ሳይሆኑ ሊዳብሩ እና ሊገነቡ የሚገባ ከህሎቶች ናቸው፡፡ 


በዚህ ርዕስ ውስጥ የመቋቋምን ጽንሰ-ሀሳብን፣ ለመላድ የሚረዱ የተለያዩ መንገዶችን 
እና እነዚህ ባህሪያት በማጣመር የማይጠበቀውን የለውጥ ተፈጥሮ እንዴት ማሰስ 
እንደምንችል እንመረምራለን፡፡ 


9.3.1 የመቋቋም አቅም 


የመቋቋም አቅም ውድቀቶችን ለማገገም፣ ከህይወት ፈተናዎች እና ችግሮች ጊዜ 
በአዎንታዊ መልኩ መላመድ መቻልን ያመለክታል፡፡ የመቋቋም አቅም የስሜታዊ እና 
የስነ-ልቦና ደህንነታችን የማዕዘን ድንጋይ እና ለወጥን መቋቋም ለመቻል ወሳኝ አካል 
ነው።፡ የመቋቋም አቅምን ማዳበር አስቸጋሪ ሁኔታዎችን በጸጋ እንድንቀበል እና 
እንድንቋቋም በማስቻል በየትኛው አይነት አስቸጋሪ እና ፈታኝ ሁኔታ ማደጋችንን 
እንድንቀጥል አስተዋጽአ ያደርጋል። 


ጥናቶች እንደሚያመላከቱት እንደ ጭንቀት እና ውጥረት መቀነስ፣ የተሻሻለ ስሜት 
የመቆጣጠር አቅም እና በአጠቃላይ የህይወት እርካታ መጨመር በመሳሰሉት 
በመቋቋም አቅም እና በተለያዩ አወንታዊ ውጤቶች መካከል ያለውን ትስስር 
አሳይቷል። የመቋቋም አቅም እና ጽናት ያላቸው ግለሰቦች ምንም እንኳን በአሉታዊ 
ከስተቶች እና በተግዳሮቶች ውስጥ እያለፉ በሆኑ መፅናናትን፣ የተስፋ ስሜትን እና 
በአጠቃላይ አዎንታዊ አመለካከታቸውን አይለቁም፡፡ 
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9.3.2 የመላመድ ችሎታ 


ለውጥን የመላመድ ጥበብ ከአዳዲስ አካባቢዎች፣ ሁኔታዎች ወይም ተግዳሮቶች ጋር 
የመላመድ አቅም ሲሆን በየጊዜው በሚለዋወጠው ዓለም ውስጥ ስንጓዝ ሊኖረን 
የሚገባ አስፈላጊ ችሎታ ነው፡፡ ለውጥ በሕይወት ውስጥ ቋሚ እና የማይለወጥ 
መሆኑን መረዳት ተገቢ ነው፡፡ እንዲሁም ለውጥን ከመቃወም ይልቅ እሱን ማቀፍ 
ለመላው ለደህንነታችን እና ለስኬታችን ከፍተኛ አስተዋፅዖ ያደርጋል። 


መላመድ ለውጥን እንድንቋቋም ብቻ ሳይሆን የሚረዳን ለዕድገት፣ ለመማር እና 
ራስን ለማሻሻል እድሎችን ይሰጣል። የመላመድን ችሎታ በማጎልበት ለለውጥ የበለጠ 
ከፍት፣ ፈጣን እና ተለዋዋጭ በመሆን አዳዲስ መፍትሄዎችን እንድንፈልግ እና 
ፈተናዎችን በብቃት ለማለፍ ያገኘነውን እውቀት እንድንጠቀም ያስችለናል። 


9.3.3 የመቋቋም እና የመላመድ አቅማችንን የሚያዳብሩ ስልቶች 


አንዳንድ ግለሰቦች በተፈጥሮ. ከሌሎች የበለጠ የመቋቋም እና የመላመድ ችሎታ 
ሊኖራቸው ቢችልም እነዚህ ባህሪያት ሆን ተብሎ በሚደረግ ጥረት እና ልምምድ 
ሊዳብሩ እና ሊጠናከሩ ይችላሉ፡፡ በለውጥ ጊዜ የመቋቋም እና የመላመድ ችሎታን 
ለማዳበር የሚረዱ አንዳንድ ስልቶች ከበታች ተጠቅሰዋል። 


1. የዕድገት አስተሳሰብን ማዳበር፦ 


የዕድገት አስተሳሰብ ማዳበር ችሎታዎች፣ ብልሀቶች እና ተሰጥኦዎች በትጋት፣ በጥረት 
እና ገንቢ በሆኑ አስተያየቶች ማዳበር እንደሚቻል በማመን ሲሆን የመቋቋም እና 
መላመድን አቅምን ለማዳበር ወሳኝ ነው።፡ ይህ አስተሳሰብ ተግዳሮቶችን በመቀበል፣ 
ከውድቀቶች ለመማር ፈቃደኛ በመሆን እና አላማውን ለማሳካት በመጽናት 
ይገለጻል። ዋጋህን ወይም ችሎታህን በሽንፈቶችህ ብዛት ከመለካት ይልቅ ውድቀትን 
ለዕድገት እና እራስህን ለማሻሻል በተጠቀምከበት ዘዴ ለካ፡፡ 
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2. ማስተዋልን ማዳበር፦ 


የራስህን ስሜቶች፣ ጥንካሬዎች፣ ድከመቶች እና እሴቶችን መረዳት መቻል ለውጥን 
ለመቋቋም ትልቅ እገዛ ያደርጋል። አስቸጋሪ ሁኔታዎች ሲያጋጥሟቸው የማስተዋል 
ችሎታ ያላቸው ሰዎች ስሜታቸውን፣ የጭንቀት መንስኤዎቻቸውን ለይተው ለማወቅ 
እና አዳዲስ ሁኔታዎችን ጤናማ በሆነ መንገድ ለመሻገር ውጤታማ የሆኑ 
የመቋቋሚያ ዘዴዎችን በተሻለ ሁኔታ ያዘጋጃሉ፡፡ 


3. የድጋፍ አውታር ይገንቡ፦ ጠንካራ የድጋፍ አውታር መፍጠር የመቋቋም እና 
የመላመድ አቅምን ለማጠናከር ወሳኝ ሚና ይጫወታል። በአስቸጋሪ ጊዜያት ውስጥ 
ማበረታቻ፣ ርህራሄ እና ማጽናኛ ሊሰጡ በሚችሉ አዎንታዊ ግለሰቦች አራሳችንን 
እንከበብ፡፡ አስፈላጊ ሆኖ ሲገኝ በድጋፍ አውታር መረብዎን በመደገፍ ከፍት እና 
ግልፅ በሆነ የግንኙነት መስመሮች እገዛን ይጠይቁ፡፡ 


4. ለውጥን ተቀበል፦ ለውጥ ብዙ ጊዜ ምቾት የማይሰጥ እና የሚያስፈራ ሊሆን 
ቢችልም የማይቀር እና የማይለወጥ የህይወት ከፍል ነው፡ ለውጥን የመቀበል 
አስተሳሰብን በማዳበር የመላመድ እና የመቋቋም ችሎታችንን ለማጎልበት 
ልንጠቀምበት እንችትላለን። እርግጥ ያልሆኑ ሁኔታዎችን በመቀበል እና ለአዳዲስ 
ልምዶች ከፍት በመሆን እያንዳንዱን ለውጥ እንደ የእድገት አድል ይጠቀም፡፡ 


5. ለራስ ርህራሄ ማድረግ፦ 


ለምትወደው ጓደኛህ ወይም የቤተሰብ አባል የምትሰጠውን ደግነት፣ መረዳት እና 
እንከብካቤ ለራስህም ስጥ። በለውጥ ወይም በችግር ጊዜ መሰናከሎች እንደሚያጋጥ 
እና ውድቀት ወደ ስኬት የሚያመራ መሆኑን በመገንዘብ ለራስዎ ርህራሄ ያሳዩ።፡ 
ያለፍርድ ስሜትህን እውቅና በመስጠት ጉድለቶች የሰው የመሆን ተፈጥሯዊ አካል 
መሆናቸውን አስታውስ፡፡ 


የእኔ ራዕይ (ለፋሃ እ/|816ክ) ኮ386 152 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


6. መቆጣጠር በምትችለው ነገር ላይ አተኩር፦ 


በለውጥ እና በችግር ጊዜ አንዳንድ ገፅታዎች ከአቅማችን በላይ መሆናቸውን 
መገንዘብ ጠቃሚ ነው።፡ ልንቆጣጠር በማንችላቸው ነገሮች ላይ ከማተኮር ይልቅ 
ለመለወጥ አቅሙ ባለን ቦታዎች ላይ በማተኮር እድገት እና ትርጉም ወዳለው 
ህይወት እርምጃ መውሰድ እንትላለን፡፡ ይህ አካሄድ የመቋቋም አቅምን ለማዳበር እና 
ለውጥን በተሳካ ሁኔታ ለመምራት የሚያስችል ንቁ አስተሳሰብን ለማዳበር ይረዳል። 


7. የጫወታ ለዛህን አትጣው፦ 


ቀልደኛ እና ተጫዋች መሆን ተግዳሮቶችን ቀላል እና አዎንታዊ በሆነ እይታ 
እንድንመለከት የሚረዳን ትልቅ መንገድ ነው። ተጫዋች መሆን ወደ ኋላ 
እንድንመለስ በራሳችን እንድንስቅ እና በአስቸጋሪ ሁኔታዎች ውስጥ ነገሮችን 
ተረጋግተን እና አቅለን እንድንመለከት  ያስችለናል። በችግር ወይም በለውጥ ውስጥ 
ቀልድ እና ጨዋታን ማግኘታችን ለጽናታችን አስተዋፅኦ ያደርጋል፡፡ 


9.3.6 ወደፊት መገስገስ 


በለውጥ ውስጥ የመቋቋም እና የመላመድ አቅምን ለማዳበር ውስጣዊ ፍላጎት፣ 
ልምምድ እና ትዕግስት ይጠይቃል። እነዚህን ባህሪያት በማዳበር የህይወት ፈተናዎችን 
እና ድንገተኛ ነገሮች በጸጋ፣ በብሩህ ተስፋ እና ጥንካሬ ለመምራት ራሳችንን በነዚህ 
አስፈላጊ መሳሪያዎች እናስታጥቀዋለን፡፡ ለውጥ ብቸኛው ቋሚ በሆነበት ዓለም ውስጥ 
የመቋቋም እና የመላመድ ችሎታ ችግሮችን ለማሸነፍ፣ በተግዳሮቶች ውስጥ እድገትን 
ለማግኘት እና በመጨረሻም ጠንካራ እና የላቀ አቅምን ለመፍጠር የእኛ መሪ 
መርሆች ሊሆኑ ይገባል። 
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ምዕራፍ 10፡ ከማስተዋል ወደ ተግባር 


10.1 ያገኘነውን ግንዛቤ ለአለም ማካፈል 


የእራሳችንን ግንዛቤ ለአለም ማካፈል ራስን የማወቅ ጉጉት ባለው በሰው ልጅ 
ውስጥ የማይካድ፣ የማይደበቅ ባህሪ እና ከሌሎች ዝርያዎች የሚለየን አንዱ ገፅታ 
ነው። እያንዳንዳችን በቅጽበት ራሳችንን እንጠይቃለን፡፦- “እኔ ማን ነኝ?"፣ “ምን 
ያነሳሳኛል?"፣ “ለምን እዚህ አለሁ?”"፣ ”ለምን ተፈጠርኩ?”፣ “የዚህ ሁሉ ዓላማ 
ምንድን ነው?” እና የመሳሰሉትን በመጠየቅ እራስን የማወቅ ጉዞዎአችን የሚጀምረው 
በነዚህ ጥያቄዎች ሲሆን በአለም ላይ ያለንን ቦታ እንድንረዳ፣ ካለፈው ህይወታችን 
እንድንማር እና አሁን በዓላማ ያለውን ሁኔታ፣ ትርጉም እና ግንዛቤ እያሰፋን 
እንድንሄድ ያስችለናል። 


በመሰረቱ እራስን ማወቅ ጉዞ ግልፅነትን የሚሰጥ፣ የህይወት ጉዞአችንን የሚያበራ እና 
ምንም እንኳን አዳዲስ ልምዶችን በምናካሂድበት ጊዜ ያለማቋረጥ ደረጃ በደረጃ 
እየቀጠለ የሚሄድ ነው። ነገር-ግን ስለራሳችን ያገኘነውን አዲስ እውቀት እና ግንዛቤ 
በውስጣችን ቆልፈን ከያዝን እና - ካስቀመጥን የራሳችን ጉዞ በባህሪው ያልተሟላ 
ያደርገዋል። ይልቁንም የእያንዳንዳችን የግል ጉዞ፣ የጋራ አድገታችን እና ዝግመተ 
ለውጥ እንደ ዝርያ ያለንን የእራሳቸንን ግንዛቤ ለአለም በማካፈል ላይ የተመሰረተ 
ነው፡ 


በዚህ ርአስ ውስጥ ልዩ የሆነ በማስተዋል ምከንያት ያገኘነውን ግንዛቤ የመጋራትን 
አስፈላጊነት በጥልቀት እንመረምራለን፣ ይህን የማድረግ ዘዴዎችን በብቃት 
እንመለከታለን፣ እና በጋራ ግንዛቤያችንን የመጠቀም ሀይልን የሚያስገኛቸው ጥቅሞችን 
እንመረምራለን፡፡ 


በመጀመሪያ ደረጃ እውቀት እና ግንዛቤያችንን ለአለም ማካፈል ያለውን ጠቀሜታ 
መቀበል የሚጀምረው ከሰው ልጅ የግንኙነት ፍላጎት ነው፡፡ በዚህ ወሳኝ ግንኙነት 
የመተማመን፣ የመረዳት እና የመተሳሰብ ስሜትን በመገንባት መግባባት እና አንድ 
በሚያደርጉን ነገሮች እርስበርስ መተሳሰር እንችላለን። እራሳችንን የማወቅ ጉዞአችን 
ውስጥ በንቃት በመሳተፍ ትርጉም ላለው ግንኙነት መሰረት እንጥላለን፣ 
የማህበረሰቦችን እና የብሄሮችን ማህበራዊ ትስስር እናጠናከራለን፡፡ 
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በተጨማሪም በግላዊ አድገት እና ልማት ሂደት ውስጥ ያገኘነውን እውቀት እና 
ግንዛቤ በማካፈል የውስጥ አስተሳሰቦችን፣ ስሜቶቻችንን እና እምነቶቻችንን ውጫዊ 
በማድረግ እራሳችንን ለሌሎች አዲስ እንዲሁም የተሻሱ ለሆኑ አመለካከቶች እና 
ልምዶች በማጋለጥ የእራሳችንን ጉዞ እናቀላጥፋለን። ይሆም የሚሆነው ከተጨባጭ 
እና ከተለመዱ አስተሳሰቦች፣ እምነቶች፣ ድርጊቶች እና ልማዶች ውጪ በመውጣት 
ባህሪያችንን እና አመለካከታችንን ከተለያየ አቅጣጫ በመመርመር መሻሻል 
የሚያስፈልጋቸውን ቦታዎች በመለየት ማንነታችንንም ሆነ ህይወታችንን በዚሁ 
መሰረት ማስተካከል በመቻል ነው፡፡ 


በተጨማሪም ውስጣዊ ግንዛቤዎቻችንን ለሌሎች ማጋራት ንግግራችንን ለማበልጸግ 
እና በግለሰቦች መካከል የበለጠ ግንዛቤን ለማጎልበት ይጠቅመናል። እነዚህ አካሄዶች 
የቃላት፣ የጽሁፍ እና የቃል ያልሆኑ ግንኙነቶችን እንዲሁም ማስተዋልን ሊያሳድጉ 
የሚችሉ የውስጥ ምልከታ እና የማሰብ ልምምዶችን ያካትታሉ፡፡ 


በማስተዋል ያገኘነውን ግንዛቤዎችንን ልናጋራ የምንችልበት አንዱ ሀይለኛ መንገድ 
የራሳቾንን ታሪከ ለሌሎች በማጋራት ነው። በታሪኮች የምንመራ ዝርያ እንደመሆናችን 
መጠን ሀሳባችንን የሚማርኩ እና ከራሳችን ልምድ ጋር የሚያስተጋባ ታሪኮችን 
እንፈልጋለን የግል ጉዚችን፣ ስኬቶቻችንን፣ ውድቀቶቻችንን እና የተማርናቸውን 
ትምህርቶች በትረካ መልከ በማቅረብ በሌሎች ግንዛቤዎችን መፍጠር እና የጋራ 
ለውጥን ማቀላጠፍ እንችላለን፡፡ች ይህ የጋራ ለውጥ እና ግንዛቤ በባህሎች፣ በእምነቶች 
እና በአስተሳሰቦች መካከል ያለውን ልዩነት በማጣመር የሚከፋፍሉንን እንቅፋቶች 
ለመፍታት ይረዳል። 


ጥበብ በመካከላችን እንደ ሌላ ውጤታማ ራስን የመግለፅ እና ለሌሎች የማጋራት 
ዘዴ ሆኖ ይቆማል። ስሜቶችን እና ልምዶችን በሙዚቃ፣ በሥዕል፣ በዳንስ፣ ወይም 
በግጥም ማስተላለፍ ስር ሰደድ ውስጣዊ ሀሳቦቻችንን እና ስሜታችንን እንድንፈታ 
ወይም ወደ ብርሀን እንድናወጣ የሚረዳን ሂደት ሊሆን ይችላል። ከዚህም ባለፈ 
ግንዛቤዎቻቸን በሥነ ጥበብ መልከ በመካከላችን ሲሰራጩ የቋንቋ መሰናከሎችን 
አልፎ ሰፊና ልዩ ልዩ ተመልካቾች ዘንድ በማዳረስ ወደር የለሽ ተፅዕኖ ይደርሳል፡፡ 
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ቴክኖሎጂ በተለይም ማህበራዊ ሚዲያ ስለራሳችን ያተጎናፀፍነውን ግንዛቤ ለአለም 
የምናካፍልበት ቀላል መድረክ ይሰጣል። በእጃችን ባሉ ብዙ መድረኮች ቡድኖችን 
መቀላቀል፣ የቪዲዮ ብሎጎችን መጋራት፣ ፖድካስቶችን ማስተናገድ፣ ወይም በቀላሉ 
በቀጥታ ስርጭት ውይይቶች ላይ መሳተፍ ከራሳችን ልምድ ጋር ከሚስማሙ ሌሎች 
ጋር ግንኘነት መፍጠር እንችትላለን፡፡ እነዚህ ዲጂታል ቻናሎች እርስበርስ ግንኙነትን 
ከማስቻሉም በላይ በጂኦግራፊያዊ ድንበሮች መካከል ግንኙነቶችን ይፈጥራሉ፡፡ 


የራሳችንን ግንዛቤ ማካፈል ለውጥ ሊያመጣ ቢችልም ይህን ማድረግ 
የሚያስከትለውን መዘዝ መከተልም ወሳኝ ነው። ውስጣዊ አለማችንን ለውጫዊ 
አለም ስንገልጥ እራሳችንን ለጥቃት ተጋላጭ እናደርጋለን፡፡ እናም ለፍርድ ወይም 
ለፌዝ ልንጋለጥ እንችላለን።፡ ነገር ግን ያለተጋላጭነት እውነተኛ እድገት ሊመጣ 
አይችልም፡፡ ይህን ተጋላጭነት መቀበል ደግሞ ባህሪያችንን ያጠናከራል፣ የመቋቋም 
እና መላመድን ያጎለብታል።፡፡ 


በተጨማሪም ግንዛቤያችንን በውጫዊ ሁኔታ በማሳየት ንጹሕ አቋማችንን እና 
እውነተኛነታችንን ለመጠበቅ መጣር እንዳለብን ማስታወስ አለብን፡፡ ታሪኮቻችንን 
ወይም አመለካከቶቻችንን ከተለየ ታሪከ ጋር ለማስማማት ወይም ሌሎችን 
ለማስደሰት ላለማስተካከል እና ለመቀየር መጣር ፈታኝ ሊሆን ይችላል። ነገር ግን 
የተደበቀ ነገር ሁሉ ወደ ብርሀን መውጣቱ ስለማይቀር ጉዞአችንን ያስተጓጉላል፡፡ 
ይህም የጋራ ልምዶቻችንን የሚያበለጽግውን ትከከለኛነት እና ሀቀኝነት ያሳጣዋል። 


በማጠቃለያው ግንዛቤዎቻችንን ለአለም ማካፈል በሰው ልጅ የጋራ ዝግመተ ለውጥ 
ውስጥ አስፈላጊ እርምጃ ሆኖ ያገለግላል። በግልጽ እና በታማኝነት ውይይት ውስጥ 
በመሳተፍ፣ የተለያዩ የመገናኛ መንገዶችን በመጠቀም እና ተጋላጭነትን እና 
ትከከለኛነትን በመቀበል ብልህነት ያለው፣ ርህራሄ ያለው እና አላማ ያለው አለም 
ለመፍጠር አስተዋፅዖ ማድረግ እንችላለን ይህ እርስበርስ በማስተሳሰር አንድ 
የሚያደርገንን አዲስ መንገድ ይቀርፃል፣ የጋራ ግንዛቤን ያጎላል፣ እንዲሁም ወደ 
ብሩህ እና የበለጠ ትርጉም ወደ አለው ማንነት እና ህይወት ያመራናል፡፡ 
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10.2 በራስ-እውቀት ላይ በመመርኮዝ የተረጋገጡ ውሳኔዎችን ማድረግ 


ባሰባሰብነው እውቀት ላይ የተመሰረተ አቅም ያለው ውሳኔ ማድረግ የህልውናችን 
መሰረታዊ ገጽታ ነው። በእያንዳንዱ የህይወት ምዕራፋችን ውስጥ ያለማቋረጥ 
ትልቅም ይሁን ትንሽ ህይወታችንን የሚቀርጹ ውሳኔዎችን እያደረግን ነው። አንዳንዶቹ 
እዚህ ግባ የማይባሱ ናቸው። ለምሳሌ ዛሬ የትኛውን ጫማ እንደምንለብስ መወሰን 
ሌሎች ደግሞ እንደ የሙያ ጎዳና ወይም አጋር መምረጥ ያሱ ውሳኔዎች መላ 
ህይወታችንን የመቅረጽ አቅም አላቸው፡፡ 


አቅም ያለው ውሳኔ ከውጫዊ ጫናዎች የጸዳ እና በጨዋታው ውስጥ ያሉትን 
ሁሉንም ነገሮች ግምት ውስጥ በማስገባት እና በግልፅ በመገንዘብ በንቃት የሚደረግ 
ውሳኔ ነው፡፡ እንደዚህ አይነት ውሳኔ አሰጣት የምንፈልገውን ነገር በማወቅ እና 
የግላዊ እሴቶቻችንን፣ ፍላጎቶቻችንን እና አቅማችንን በማስተዋል እና እራስን ከማወቅ 
ቦታ ይመጣል፡፡ 


ይህ ሊገኝ የሚችለው ከፍ ባለ እራስን ማወቅ ብቻ ነው፡ ስለ ራሳችን ጥልቅ 
ግንዛቤ እና በራስ መተማመን ችሎታ ካለን አቅም ላለው ውሳኔ ሰጪነት መሰረት 
እንጥላለን፡፡ ታዲያ እንዴት አንድ ሰው ስለራሱ ያለውን እውቀት እና የውሳኔ አሰጣጥ 
አቅም ማሻሻል ይችላል? በቀጣዩ ከፍል ያለንን እውቀት ለመጨመር እና የበለጠ 
አቅም ያላቸው ውሳኔዎችን ለማድረግ የሚረዱ የተለያዩ ስልቶችን እንቃኛለን፡፡ 


1. እራስን ወደ ውስጥ መመልከት 


ስለራሳችን ያለንን እውቀት ለመጨመር መውሰድ ያለብን የመጀመሪያው እርምጃ 
ከስር መሰረቱ ማንነታችን ማን እንደሆንን መረዳት ነው፡፡ ይሄን ለመረዳት ደግሞ 
መርሆቻችንን፣ እሴቶቻችንን፣ ምኞቶቻችንን፣ ጥንካሬዎቻችንን አና ድከመቶቻችንን 
መገምገም አለብን፡፡ ሀሳቦቻችንን፣ ስሜቶቻችንን እና ድርጊቶቻችንን ተመልሰን 
ማሰላሰላችን፣ ልማዶቻችንን ለይተን ማወቅ እና የሚሻሻሱ ቦታዎችን መለየት ወደ 
ጥልቅ የማስተዋል እና እራስን ማወቅን ደረጃ ይወስደናል። 
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ጆርናል ማድረግ፣ ተመስጦ፣ በብቸኝነት ጊዜ ማሳለፍ እና ውስጣዊ ስሜትን 
በሚያበረታቱ ተግባራት ላይ መሳተፍ ወደ እራሳችን ውስጥ መመልከት በማስቻል 
ውስጣዊ ግንዛቤን ያጎለብታል። በመደበኛ ልምምድ ስለ ፍላጎቶቻችን እና 
በውሳኔዎቻችን እና በአጠቃላይ ደህንነታችን ላይ እንዴት ተጽእኖ እንደሚያሳድሩ 
አዲስ እይታ እናገኛለን፡፡ 


2. አስተያየቶችን መፈለግ 


እራስን ማጤን እና መመልከት ወሳኝ ቢሆንም ለራሳችን ያለን አመለካከት እና 
ግንዛቤ አንዳንዴ እራስን በማታለል ሊደበዝዝ ይችላል። ስለዚህ ከሌሎች 
አስተያየቶችን በመጠየቅ ይህንን መሰናከል ማለፍ አስፈላጊ ነው።፡፡ ጓደኞች፣ ቤተሰብ 
እና የስራ ባልደረቦቻችን በባህሪያችን፣፥ በምርጫዎቻቸችን እና በሚያነሳሳን ነገር ላይ 
የተለየ አመለካከት እና እይታ ሊሰጡን ይችላሉ፡፡ 


አዎንታዊ እና አሉታዊ የተቀበልናቸውን አስተያየቶች በትህትና እና በእውነተኛ 
አድናቆት ለመቀበል ተዘጋጅ። ይህ አስተያየት ከግል የውስጥ ግንዛቤ ጋር ተዳምሮ 
ስለእኛ እውነተኛ ማንነታችን የበለጠ ትከክለኛ እና አጠቃላይ ግንዛቤን ይሰጣል። 


3. በአዳዲስ ተሞከሮዎች ውስጥ መሳተፍ 


ከምቾት ቀጠናችን መውጣት እና ጀብዱ ማቀፍ የራሳችንን አዲስ ገፅታዎች ሊገልጥ 
ይቸላል። ህይወትን ከተለያዩ አመለካከቶች በመለማመድ ከስር ያሉ እምነቶቻችን እና 
ውስጣዊ ስሜቶችን ወደ ፊት የሚመጡበትን ሁኔታዎች እንፈጥራለን፡፡ ከዚህ 
በመነሳት ስለ ማንነታችን እና ለእኛ አስፈላጊ የሆነውን ነገር የበለጠ ግንዛቤ 
እናገኛለን ስለዚህ የያዙትን የዓለም እይታዎች በሚፈታተኑ እንቅስቃሴዎች ውስጥ 
መሳተፍ የተለመደውን አካሄድዎን እንደገና አንዲያጤኑ በማስገደድ የአስተሳሰብ 
አድማስዎን ያሰፋል። 


የእኔ ራዕይ (ለፋሃ እ/|816ክ) ኮ386 158 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


4. የግል እሴቶችን እና መርሆዎችን ማቋቋም 


ያሉንን ዋና ዋና የእሴቶች እና መርሆችን በመዘርዘር ለውሳኔ አሰጣጥ ጠንካራ 
መሰረት እንፈጥራለን። ከዚያም ምርጫዎቻችንን ከእነዚህ የመመሪያ መርሆች ጋር 
በማመዛዘን ከትክክለኛው ማንነታችን ጋር የሚስማሙ ውሳኔዎችን ማድረግ 
እንችላለን፡፡ 


እነዚህን እሴቶች ለመለየት እና ለመግለጽ ጊዜን በመስጠት እርስዎ እያደጉ እና 
እየዳበሩ ሲሄዱ በጊዜ ሂደት እነሱን መቅረጽ እና ለውጦችን ማድረግ ተገቢ 
ነው።ጠንካራ መርሆዎች እና እሴቶች ካሉን የውሳኔ አሰጣጣችን ሂደት የበለጠ 
እንከን የለሽ፣ ተፈጥሯዊ እና ኃይል ያለው ይሆናል።፡ 


5. ስሜታዊ ብልህነትን ማጠናከር 


ስሜታችን በውሳኔ አሰጣጥ ውስጥ 'ወሳኝ ሚና ይጫወታል። ከፍ ያለ ስሜታዊ 
ብልህነት የራሳችንን እና የሌሎችን ስሜት የማወቅ፣ የመረዳት እና የማስተዳደር 
ችሎታ ሲሆን ውሳኔዎቻችን ጊዜያዊ' በሆኑ ስሜቶች እና ውጫዊ ሁኔታዎች አሉታዊ 
ተጽዕኖ እንዳይደርስባቸው ይረዳል። ስሜታዊ ብልህነት ማስተዋልን እና መተሳሰብን 
በመጨመር ውስጣዊ እውቀታችንን የበለጠ ያበለጽጋል። 


6. በማስተዋል የማሰብ ችሎታን መለማመድ 


አእምሮን ሙሉ በሙሉ እዚህ እንዲገኝ በማሰልጠን እና አሁን ላይ በማተኮር ግልጽ 
የሆነ እና የታሰበበት ውሳኔን ማድረግ ያስችላል። ከፍ ያለ ትኩረት የመሰብሰብ 
አቅም ራስን የማወቅ እና የመረዳት ሀይል በመጨመር የተሻለ ውሳኔዎችን ለማድረግ 
ይረዳናል። በማስተዋል ማሰብ ስንጀምር ለተለያዩ ሁኔታዎች የምንሰጠውን ምላሽ 
ለይተን በማወቀ በእሴቶቻችን እና ግቦቻችን ላይ የተመሰረተ የእርምጃ መንገድ 
መምረጥ እንጀምራለን፡፡ 
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7. ለውሳኔዎችዎ ሃላፊነትን ይውሰዱ 


ውስጣዊ የስልጣን ሀይል የምናገኘው የህይወታችንን ውጤቶች በመቅረጽ ረገድ 
ያለንን ከፍተኛ አስተዋጽኦ ከማወቅ ነው፡፡ ለውሳኔዎቻችን ሀላፊነትን በመቀበል 
እራሳችንን የአእውነታችን ዋና መሐንዲሶች መሆናችንን እንገነዘባለን። ውጫዊ 
ሁኔታዎች በምርጫዎቻችን ላይ ተጽዕኖ ሊያሳርፉ ቢችሉም እነዚህን ተግዳሮቶች 
ማሰስ እና ከእሴቶቻቹን ጋር የሚጣጣሙ ውሳኔዎችን ማድረግ የእኛ ሀላፊነት ነው፡፡ 


ይህንን አስተሳሰብ መቀበል እና በመከተል የታሰበበትን ውሳኔን በማድረግ 
ከማንነታችን እና ከህይወታችን ጋር የሚጣጣም ውሳኔ የመስጠት ልምድን 
እናዳብራለን፡፡ ስለ ራሳችን ያለንን ግንዛቤ ስናጠናከር ከትከከለኛ ማንነታችንን ጋር 
ከሚስማሙ እና አርኪ ህይወት እንዲኖረን አስተዋፅዖ የሚያደርጉ የተሻሉ ውሳኔዎችን 
ለማድረግ እንዘጋጃለን፡፡ 


ይህ ቀጣይነት ያለው ሂደት በግላዊ እድገት እና በዝግመተ ለውጥ የሚመራ የውሳኔ 
አሰጣጥ ዘዴ ግላዊ የሀላፊነት እና የስልጣን ስሜትን ያዳብራል። ይህም ህይወታችን 
በእኛ መዳፍ ለማድረግ እና ከእውነተኛ ተፈጥሮአችን ጋር የሚስማሙ ምርጫዎችን 
እንድናደርግ ያስችቾለናል። የበለጠ ራስን የማወቅ እና የማስተዋል ችሎታን ማዳበር 
ስልጣን ያላቸው ውሳኔዎችን ለማድረግ እና ዓላማ ባለው ህይወት ለመኖር አበረታች 
ነው፡፡ 


10.3 በራሳቸን ህይወት እና በህብረተሰብ ውስጥ የለውጥ ወኪል መሆን 


አለም በፈጣን ለውጦች ላይ ትገኛለች። እንደ የአየር ንብረት ለውጥ፣ የሀብት 
አለመመጣጠን እና የፖለቲካ ፖላራይዜሽን ያሉ ጉዳዮች የአለምአቀፍ ትረካችንን 
ይቆጣጠራሉ፡፡ ለለውጥ መጣር የቅንጦት ምርጫ ሳይሆን የግድ ሆኗል። ለእነዚህ 
ጉዳዮች እውቅና መስጠት ብቻ በቂ እንዳልሆነ ግልጽ ነው፡ እነሱን በብቃት 
ለመቋቋም ቆራጥ እርምጃ መውሰድ የግድ ይሰለናል።፡ 


በለውጥ ሂደት ውስጥ ግን የመጀመሪያው እና ወሳኙ እርምጃ በራስ ውስጥ 
አስቀድሞ ማሻሻያ መጀመር ነው፡፡ በህብረተሰብ ደረጃ ለውጥን ከማነሳሳታችን በፊት 
በግል ህይወታችን የለውጥ ወኪሎች መሆን አለብን፡፡ 
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አንድ ግለሰብ የለውጡ ወኪል ለመሆን በመጀመሪያ ራስን የማወቅ እና የመልሶ 
ማስተማር ጉዞን በመተሳሰብ እና የራሱን አድልዎ በመረዳት ላይ የተመሰረተ ጉዞ 
ማድረግ አለበት። ይህ ጉዞ እራሳችንን ወደ ተሻለ ስፍራ ለመውሰድ እና ለማሸጋገር 
መለወጥ እና ማሻሻል የሚገባቸውን ቦታዎች በመለየት ስለ አመለካከቶቻችን፣ 
ባህሪዎቻችን እና ልማዶቻችን ጥልቅ እና ሐቀኛ ትንታኔን መስጠት ይፈልጋል፡፡ 
ይህም ዋና የሆኑ እሴቶቻችንን በመለየት፣ ከሥነ ምግባራዊ ኮምፓሳችን ጋር 
በመገናኘት እና በማያቋርጥ ራስን የማሻሻል መንፈስ ውስጥ መኖርን ይጠይቃል። 


በምናደርገው እራሳችንን የመገንባት ጉዞ ውስጥ በዋጋ ሊተመን የማይችል ቁልፍ 
ሚና የሚጫወተው ከምቾት ቀጠናችን የመውጣት አቅማችን ነው። አዳዲስ 
ልምዶችን ማግኘት፣ በሚፈትኑ የሀሳብ ልውውጥ ውስጥ መሳተፍ እና እራሳችንን 
ለተለያዩ አመለካከቶች ከፍት ማድረግ ሁሉም የዚህ አስፈላጊ ጥረት ገጽታዎች 
ናቸው፡፡ በተለያዩ የማህበራዊ ሁኔታዎች ውስጥ በንቃት በመሳተፍ እራሳችንን 
ለአዳዲስ ሀሳቦች እናጋልጣለን፣ ሰፋ ያለ የአውቀት መሰረት እናዳብራለን፣ 
በተጨማሪም ለተለያዩ ጉዳዮች ያለንን እውቀት እና አመለካከት እናሰፍናለን፡፡ 
እንዲሁም ለሌሎች ያለንን ርኅራጌ ' በማሳደግ እና ጥልቅ ግንኙነትን በማጎልበት፣ 
ከተለያየ የሰዎች ቡድኖች ጋር ለውጥ ለማምጣት አስፈላጊ የሆነውን የቡድን 
አስተሳሰብ እና አመለካከቶችን የበለጠ ለመረዳት ያስችለናል። 


እራስን ማውቅ ብሩህ ተሞከሮ ሊሆን ቢቾልም የጋራ እርምጃ አስፈላጊነትን ግን ችላ 
ማለት እንዳሌለብን ማወቅ አስፈላጊ ነው፡፡ ማንም ነጠላ ሰው ብቻውን ለውጥ 
መፍጠር አይችልም፡፡ አለማቀፍ የሆነ ተጽዕኖ ግለሰቦች ሊያሳድሩ የሚችሉት በጋራ 
ሲቀናጁ እና ሲተባበሩ ብቻ ነው፡። ለማህበራዊ ለውጥ ውጤታማ አስተዋፅዖ 
ለማበርከት የጋራ ኃይላችንን ተጠቅመን ከሌሎች ጋር ተባብረን መስራት አለብን፡፡ 
ይህ የለውጥ መንገድ ሂደቱን የበለጠ ውጤታማ ማድረጉ ብቻ ሳይሆን በእያንዳንዱ 
ግለሰቦች ውስጥ የማህበረሰብ እና የአባልነት ስሜት ይፈጥራል። 


የጋራ ድርጊትን ለማነሳሳት ከሚጠቅሙ ኃይለኛ መሳሪያዎች ውስጥ አንዱ 
ተሟጋችነት ነው፡፡ ተሟጋችነት አንድን ሀሳብ፣ እምነት፣ ወይም ምከንያትን በተለያዩ 
መንገዶች ግንዛቤ ማሳደግ፣ ማስተላለፍ ዘመቻ ማድረግን ያካትታል። እራሳችንንም 
ሆነ ሌሎችን ማስተማር፣ ትክከለኛ መረጃን ማካፈል እና ለውጥን ለማነሳሳት 
ጠንካራና አሳማኝ መረጃ ማቅረብን ያካትታል። 


የእኔ ራዕይ (ለፋሃ እ/|816ክ) ኮ386 161 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


የለውጥ አራማጆች እንደመሆናችን መጠን ስለተሻለ ማህበረሰብ ያለንን ራዕይ 
የማሳወቅ እና የማስረዳት ሀላፊነት አለብን። ከዚህም በላይ በቃላችን ላይ ብቻ 
መታመን ብቻ በቂ አይደለም፡፡ በእውነት ለውጥ ለማምጣት እምነታችንን በተግባር 
በማሳየት እና በመደገፍ ለማህበረሰባችን ንቁ አርአያ ሆነን ብቅ ማለት አለብን፡፡ 
ማየት የምንፈልገውን ለውጥ እራሳችን መሆን በመጀመር ሌሎች የኛን ፈለግ 
እንዲከተሉ በማነሳሳት የበረዶ ኳስ ተፅእኖ በመፍጠር ለእውነተኛ ማህበረሰባዊ 
ለውጥ መድረከን እንፈጥራለን፡፡ 


ተፅዕኖ ፈጣሪ የለውጥ ወኪል መሆን ሁሉም ለውጦች በአንድ ጀምበር እንደማይሆኑ 
በመረዳት ተለዋዋጭ እና የመላመድ ሊኖረን ይገባል። ይህ ትዕግስትን፣ ጽናትን እና 
የአንድን ሰው እሴቶችን ለመጠበቅ የማይወላወል ቁርጠኝነትን ይጠይቃል፡፡ 
መሰናከሎች መከሰታቸው አይቀሬ ስለሆነ ጽናት አስፈላጊ ነው፡፡ ጥቃቅን እና 
አነስተኛ ድሎች ጠቃሚ መሆናቸውን በመገንዘብ በይበልጥ የረጅም ጊዜ ራዕይ ላይ 
ማተኮር አለብን፡፡ 


በተጨማሪም የለውጥ ወኪለ' በሂደቱ ውስጥ ትህትና የሚጫወተውን የማይናቅ ሚና 
ይገነዘባል። ስሜታዊነት ለውጥ ለማምጣት የሚያስችለንን ጥረት ቢያቀጣጥልም 
ለሁሉም ነገሮች መልሶች እንዳሌለን ማወቅ በጣም አስፈላጊ ነው፡፡ ከሌሎች 
ለመማር፣ የራሳችንን ግምት ለመተቸት እና ዘዴዎቻችንን ለመቀየረ ከፍት መሆን 
አለብን። ለዕድገት ቦታን በመፍቀድ እንደ አስፈላጊነቱ የመለወጥ አድልን በመፍጠር 
የበለጠ ጉልህ ውጤቶችን እናመጣለን፡፡ 


በዙሪያችን ያለው ዓለም በሚለዋወጥበት ጊዜ የተሻለ እና አወንታዊ የሆነ የወደፊት 
ተስፋ መጠበቅ በጣም አስፈላጊ ነው፡፡ ብሩህ ተስፋ እንደ ነዳጅ ሃይል ሆኖ 
ያገለግላል። ይህም ከዛሬ ፈተናዎች በላይ እንድናይ እና ነገን የበለጠ ብሩህ አድርገን 
እንድንመለከት ያስችለናል። 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


በማጠቃለያው በራሳችን ህይወት እና በሰፊው ህብረተሰብ ውስጥ የለውጥ ወኪል 
መሆን ጉልበት ሰጪ እና ዘርፈ ብዙ አስተዋጽኦ አለው፡፡ እራሳችንን በማጤን እና 
የተሻለ በማድረግ አዲስ ማንነት እና ህይወት የምንገነባበትን ጠንካራ መሰረት 
መመስረት እንችትላለን፡፡ 


በጉዞአችን እና በጥረታቸን ውስጥ ተሟጋችነትን፣ መተሳሰብን እና ትብብርን ማካተት 
ትርጉም ያለው ለውጥ ለመፍጠር ሁለንተናዊ አቀራረብን ለማረጋገጥ አስፈላጊ ነው፡፡ 
እንደ ግለሰብ የለውጥ አራማጆችን አስተሳሰብ፣ ጉድለቶቻችንን በመቀበል እና ብሩህ 
ተስፋን በመያዝ እያንዳንዳችን የበለጠ ብሩህ እና ሁሉንም የሚያሳትፍ ነገን ዛሬ 
በመቅረጽ የበኩላችንን ሚና መጫወት እንትላለን፡፡ 
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ያገኘህውን 
ትምህርት 
እንጂ 
ስህተቴን 
አትቁጠር፡፡ 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


ማጣቀሻ 


ላ| 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


የስብዕና ምዘና ፈተና 


መመሪያ 


አባኮትን የሚከተሉትን ጥያቄዎች በቅንነት አና በተቻለዎት መጠን ይመልሱ፡፡ 
ትከከለኛ ወይም የተሳሳቱ መልሶች የሉም፡፡ የዚህ ፈተና አላማ ስለ ባህሪዎ እና 
ዝንባሌዎችዎ ግንዛቤን እንዲያገኙ መርዳት ነው፡፡ 


1. ብዙውን ጊዜ አስቸጋሪ ሁኔታ ሲያጋጥሙ ምን ምላሽ ይሰጣሉ? 
ሀ. መጨነቅ እና ከመጠን በላይ ማሰብ ይቀናኛል፡፡ 
ለ. ለመረጋጋት እና ሁኔታውን በምከንያታዊነት ለማሰብ እሞከራለሁ፡፡ 


ሐ. ሁኔታውን ሙሉ በሙሉ የማስወገድ ዝንባሌ አለኝ፡፡ 


2. በተለምዶ አዲስ ልምዶችን እንዴት ነው የምትቀርበው? 
ሀ. አዳዲስ ነገሮችን ለመሞከር እና ፈተናዎችን ለመቀበል እጓጓለሁ። 
ለ. ጠንቃቃ ነኝ እና ከማውቀው ጋር መጣበቅን አመርጣለሁ። 


ሐ. አዲስ ነገር ከመሞከርዎ በፊት እያመነታሁ ነገሮችን ለማሰላሰል ጊዜ እፈልጋለሁ።፡፡ 


3. ግጭትን እንዴት ይፈታሉ? 
ሀ. ግጭትን ለማስወገድ እና ሰላምን ለመጠበቅ እጥራለሁ፡፡ 
ለ. እርግጠኛ በመሆን ጉዳዩን በቀጥታ ለመፍታት እሞከራለሁ፡፡ 


ሐ. ወደ መከላከል ልሄድ እና ግጭቱን ሊያባብሰው ይችላል፡፡ 
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5. 


ሀ. 


ለ. 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


በተለምዶ እንዴት ውሳኔዎችን ታደርጋለህ? 


በአእምሮዬ እና በአንጀት ስሜቴ ላይ እተማመናለሁ።፡ 


. ጥቅሙንና ጉዳቱን አመዛዝፔ ምከንያታዊ ውሳኔ አደርጋለሁ። 


. ውሳኔ ከማድረጌ በፊት የሌሎችን አስተያየት እሻለሁ።፡ 


በተለምዶ ውጥረትን እንዴት ይቋቋማሉ? 
ከመጠን በላይ ልጨነቅ እና ከቁጥጥሬ ውጪ ሊሆን ይችላል። 


ለመረጋጋት በመሞከር እንደ የአካል ብቃት እንቅስቃሴ ወይም ተመስጦ ያሉ 


የመቋቋሚያ ስልቶችን አጠቀማለሁ። 


ሕ. 


እንደ ንጥረ ነገሮችን እና-'ሱሶችን ልጠቀም እቸላለው ወይም ከመጠን በላይ 


መብላት ወደ ጤናማ ያልሆኑ የመቋቋሚያ ዘዴዎች ልዞር እችላለሁ። 


6. 


ሀ. 


ለ. 


በተለምዶ ግንኙነቶችን እንዴት ይቀርባሉ? 
ለግንኙነቶች ከፍት ነኝ እና ከአዳዲስ ሰዎች ጋር መገናኘት እወዳለሁ።፡፡ 


እኔ ጠንቃቃ ነኝ ሙሉ በሙሉ ለሌሎች ከመከፈቴ በፊት ለማወቅ ጊዜ 


ወስዳለሁ። 


ሐ. 


ማመን ስለሚከብደኝ የቅርብ ግንኙነት ለመመስረት እቸገራለው፡፡ 
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5 


ሀ. 


ለ. 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


በተለምዶ ለውጡን እንዴት ይመለከታሉ? 


እኔ መላመድ እችላለሁ እና በአዳዲስ ተሞከሮዎች እደሰታለሁ። 


. መረጋጋትን እመርጣለሁ ለውጥን እታገላለሁ፡፡ 


. በለውጥ ጊዜ ልጨነቅ ወይም ከአቅሜ በላይ ይሆናል። 


በተለምዶ ወደ ሥራ ወይም ትምህርት ቤት እንዴት ነው የምትቀርበው? 


እገፋፋለሁ እና ለስኬት እነሳሳለሁ፡፡ 


. ትጉ ነኝ እና ግቦቼን ለማሳካት ጠንከሬ እሰራለሁ።፡ 


. ከተነሳሸነት ይጎለኛል።፡ ዛሬ ነገ ማለት አበዛለው፡፡ 


በተለምዶ ትችትን እንዴት ነው የምትይዘው? 
የተጎዳው ወይም የተሰደብኩ መስሎ ሊሰማኝ ይቸላል። 


ትቸቶችን ገንቢ በሆነ መንገድ ለመውሰድ አሞከራለሁ እና እራሴን ለማሻሻል 


አእጠቀማለሁ፡፡ 


ሕ. 


ትችት ከመቀበል ጋር ልታገል እና በአሉታዊ መንገድ ለመመልስ ወይም ከትትቱ 


መራቅን አመርጣለሁ፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


10. በተለምዶ እራስን ለመንከባከብ እንዴት ይቀርባሉ? 


ሀ. ለራስ አንከብካቤ ቅድሚያ አሰጣለሁ እና ደስታን እና አረፍት ለሚሰጡኝ 
እንቅስቃሴዎች ጊዜ እሰጣለሁ፡፡ 


ለ. ከራሴ እንከብካቤ ጋር ልታገል እና ከራሴ ፍላጎቶች ይልቅ ሌሎች ኃላፊነቶችን 
ቦታ ልሰጥ እችላለሁ። 


ሐ. ጤናማ ያልሆኑ ባህሪያት ውስጥ ልሳተፍ እችላለሁ።፡ 


መልሶችጉ፡- 

1. ሀ = 1 ለ=ሪ2, ሐ=ጋ3 
፡. ሀ=2,ለ= ዝጊ ሐ= ጋ 
3. ሀ= 1 ለ= 2, ሐ=3 
4ሀ=ጊለ=2ጋሐ=3 
5. ሀ= 1 ለ = 2, ሐ= 3 
6. ሀ = 2, ለ= 1 ሐ = 3 
. ሀ= ..ለ።=ጊ ሐ=3 
6. ሀ = 2, ለ= ጊ ሐ >=3 
9. ሀ = 1 ለ= 32, ሐ=ጋ3 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ድምር ነጥቦች 


10-17፦- ከጭንቀትና ከውጥረት ጋር ሊታገሉ እና አስቸጋሪ ሁኔታዎችን እና 
ግጭቶችን ማስተናገድ ሊከብድህ ይችላል። የመቋቋሚያ ስልቶችን በማዘጋጀት እና 
የሌሎችን ድጋፍ በመጠየቅ ሊጠቅሙዎት ይችላሉ፡፡ 


18-24፡፦- በአጠቃላይ ሁኔታዎችን በደንብ ተስተካከሱ እና ሚዛናዊ በሆነ መንገድ 
ይቆጣጠራሉ፡፡ የመቋቋሚያ ስልቶችዎን እና ራስን የመንከባከብ ልምዶችን ማዳበር 
መቀጠልዎ ሲጠቅሙዎት ይችላሉ፡፡ 


25-30፦- ከተነሳሽነት፣ ራስን ከመንከባከብ እና የቅርብ ዝምድና ከመመሥረት ጋር 
ሊታገሉ ይችላሉ፡፡ የሌሎችን ድጋፍ በመጠየቅ እና ጤናማ የመቋቋም ስልቶችን 
በማዘጋጀት ሊጠቅሙዎ ይትላሉ፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


የግል የሙያ ምዘና ፈተና 


መመሪያ 


አባኮትን የሚከተሉትን ጥያቄዎች በቅንነት አና በተቻለዎት መጠን ይመልሱ፡፡ 
ትከከለኛ ወይም የተሳሳቱ መልሶች የሉም፡፡ የዚህ ፈተና ዓላማ ስለ ሙያ ፍላጎቶችዎ 
እና ምርጫዎችዎ ግንዛቤን እንዲያገኙ መርዳት ነው።፡ 


1. ሶስት ዋና ዋና ችሎታዎችዎ ወይም ጥንካሬዎችዎ ምንድናቸው? 
ሀ. አመራር, ችግር መፍታት, ግንኙነት 
ለ. ፈጠራ, ለዝርዝር ትኩረት, ድርጅት 


ሐ. የትንታኔ አስተሳሰብ, ቴከኒካዊ ችሎታዎች, የቡድን ስራ 


2. ዋናዎቹ ሶስት ፍላጎቶችዎ ምንድን ናቸው? 
ሀ. ሌሎችን መርዳት፣ ለውጥ ማምጣት፣ ማህበራዊ ፍትህ 
ለ. ስነ-ጥበብ የንድፍ ጥበብ, ጽሑፍ 


ሐ. ሳይንስ ቴከኖሎጂ, ምህንድስና 


3. ዋናዎቹ ሶስት እሴቶችዎ ወይም ቅድሚያ የሚሰጧቸው ነገሮች ምንድን ናቸው? 
ሀ. የሥራ-ህይወት ሚዛን, ተለዋዋጭነት, ራስን በራስ ማስተዳደር 
ለ. መረጋጋት, ደህንነት, የገንዘብ ስኬት 


ሐ. እደገት, መማር, ፈተና 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


4. ምን ዓይነት የሥራ አካባቢ ይመርጣሉ? 
ሀ. በትብብር፣ በቡድን ላይ ያተኮረ 
ለ. ገለልተኛ ፣ በራስ የመመራት፡፡ 


ሐ. የተዋቀረ፣ የተደራጀ 


5. ምን ዓይነት የሥራ መርሃ ግብር ይመርጣሉ? 
ሀ. ተለዋዋጭ, የተሰያዩ 
ለ. ወጥነት ያለው ፣ ሊተነበይ የሚቸል 


ሐ. ጠንከር ያለ፣ በጊዜ ገደብ የሚመራ 


6. ምን አይነት ስራዎችን ያስደስትዎታል? 
ሀ. ሌሎችን መምራት እና ማስተዳደር 
ለ. ችግር መፍታት እና ፈጠራ 


ሐ. መረጃን መተንተን እና ውስብስብ ችግሮችን መፍታት 


7. ምን ዓይነት የስራ ኢንዱስትሪ ወይም መስከ ይመርጣሉ? 
ሀ. ለትርፍ ያልተቋቋመ, ማህበራዊ አገልግሎቶች, ትምህርት 


ለ. ስነጥበብ , ሚዲያ, መዝናኛ 


> 


ሳይንስ" ቴክኖሎጂ, ምህንድስና, ሂሳብ 


የእኔ ራዕይ (ለ'ሃ እሳርዕክ) ኮ886 172 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


መልሶች፡- 

1ሀ=2,ሻለ=ጊ.ሐፓ።=3 
2. ሀ= 1 ለ = 2, ሐ = 3 
3. ሀ= 2 ለ=ጊ ሐ=3 
ፈ4ሀ=2.ለ=ጊሐ።=3 
5. ሀ= 1 ለ=ጪ2, ሐ=ጋ3 
6. ሀ = 2, ለ= 1, ሐ = 3 
፡.. ሀ= ጊ ለ=ረ2,ሐ ።= 3 


ድምር ነጥቦች 
አጠቃላይ ነጥብ ከ21 ለማግኘት ለእያንዳንዱ ጥያቄ ውጤትዎን ይጨምሩ፡፡ 


7-12፡ ሌሎችን መርዳትን፣ ፈጠራን እና የስራ-ህይወት ሚዛንን በሚያካትቱ ሙያዎች 
ላይ ፍላጎት ሊኖርህ ይቸላል። እንዲሁም በአመራር፣ ችግር ፈቺ እና ግንኙነት ላይ 
ጥንካሬዎች ሊኖሩዎት ይችትላሉ፡፡ 


13-18፡ በአጠቃላይ ጥሩ ችሎታ ያለህ እና በተለያዩ የሙያ ዘእፎች ላይ ፍላጎት 
ሊኖርህ ይችላል። በፈጠራ፣ ትንተና በሚጠይቅ አስተሳሰብ እና በቡድን ስራ ላይ 
ጥንካሬዎች ሊኖሩዎት ይችትላሉ፡፡ 


19-21፦ ሳይንስን፣ ቴክኖሎጂን፣ ምህንድስናን እና ሂሳብን በሚያካትቱ ሙያዎች ላይ 
ፍላጎት ሊኖርህ ይቸችላል።፡ እንዲሁም በቴክኒክ ችሎታዎች እና ችግር መፍታት 
ጥንካሬዎች ሊኖሩዎት ይችትላሉ፡፡ 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ለመለገስ 
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የእኔ ራዕይ (ለሃ እ/በቋዐክ) 
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እራስን የማወቅ ጉዞ 


ለመለገስ 


ኞ 8|ክልክርጀ ዞልሃ 


የእኔ ራዕይ (ለላሃ እ/|[ዐከ) 


፻386 175 


እራስን የማወቅ ጉዞ 


ትኩረትን በሚሰርቅ እና የማያቋርጥ ጫጫታ በተሞላበት ዓለም ውስጥ 
እራሳችንን ማጣት ቀላል ነው። ቢሆንም በእያንዳንዳችን ህይወት ውስጥ እራስን 
የማወቅ እና ራስን የማግኘት አስደናቂ ጉዞ አለ። 


በዚህ አሳብ ቀስቃሽ መጽሐፍ ውስጥ እራስን ማወቅ ምን ማለት እንደሆነ 

በጥልቀት እንመረምራለን። ወደ ውስጣችን በመመልከት፣ በማሰላሰል እና 
በተግባራዊ ልምምዶች፣ ሀሳቦቻችንን፣ ስሜቶቻችንን እና ድርጊቶቻችንን ለአንዴ 
እና ለመጨረሻ ጊዜ ለመቀየር የሚያስችሉ መፍትሔዎችን ማሰስ እንጀምራለን። 


የማንነታችንን ንድፎች በመፍታት ጠንካራ ጎኖቻችንን፣ ድክመቶቻችንን እና 
የተደበቁ አቅሞችን በመግለጥ እራሳችንን የማወቅ ሃይልን አብረን እንገንዘብ። 
ስለ እሴቶቻችን፣ እምነቶቻችን እና ምኞቶቻችን ጠለቅ ያለ ግንዛቤን በማግኘት 

እና ምርጫዎቻችንን እና ውሳኔዎቻችንን እንዴት እንደሚቀርጹ እንገንዘብ። 


በእያንዳንዱ የመፀሀፉ ገጹ የአዕምሮአችንን እና የልባችንን ውስብስብነት 
እናስሳሳለን፣ ትክክለኛ ማንነታችንን እና የጉድለቶቻችንን ውበት እንቀበላለን። 
ውስጣዊ ድምፃችንን ማዳመጥን፣ ማመንን እና ውስጣዊ ሰላምን እና 
ስምምነትን ማዳበርን እንማራለን። 
ይህ መጽሐፍ እራሳችንን ወደ ማወቅ በምናደርገው ጉዞ እንደ ኮምፓስ ሆኖ 
7  ያገለግላል። ከህብረተሰቡ ከሚጠበቀው ነገር እንድንላቀቅ፣ ልዩነታችንን 
6... እና ከእውነተኛ ፍላጎቶቻችን እና አላማችን ጋር የተጣጣመ ህይወት 
እንድንኖር ኃይል ይሰጠናል። 


| 


እራስን የማወቅ ጉዞ ለመጀመር ዝግጁ ኖትን የዚህን መጽሐፍ ገጾች በመክፈት 
ራስን የማወቅ ኃይልን ይክፈቱ። 
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